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 اجب عن الاسئمة التالية موضحا اجابتك بالرسم كمما امكن ذلك
 (درجة 30)                                                           (إجباري)     السؤال الأول

 ؟استخداـ التدليؾ قبؿ كأثناء كبعد المجيكد البدنيقارف بيف  -ا

 مع تعريؼ التدليؾ مف كجية نظرؾ؟ ؟اذكر بعض تعريفات التدليؾ مع تكضيح اكجو النقض ليا -ب
 :-اربعة اسئمة فقط مما يمياجب عن 

 (درجة 10)                                                                        السؤال الثاني

 تكمـ عف الاثار الفسيكلكجية لمتدليؾ الرياضي؟ -ا
 مع شرح ثلاثة منيا؟ ؟اذكر الحالات التي يمنع فييا التدليؾ -ب

 (درجة 10)                                                                        السؤال الثالث

 اذكر الفكائد العامة لمتدليؾ الرياضي؟ -ا
 شرع اثنيف منيا؟مع  ؟اذكر الصفات العامة لممدلؾ -ب

 (درجة 10)                                                                         السؤال الرابع

 اذكر اقساـ التدليؾ الرياضي؟ -ا
 تكمـ عف العكامؿ التي تحدد اختيار تكنيؾ التدليؾ؟ -ب

 (درجة 10)السؤال الخامس                                                                      

 ؟المستخدمة في تكنيكات التدليؾاىـ الحركات التدليكية  اشرح -ا
 مع شرح احداىا؟ ؟المناسبالكقت كنكع كشدة التدليؾ العكامؿ التي تحدد اذكر  -ب

 (درجة 10)                                                                      السؤال السادس
 يتخذىا المتدلؾ اثناء جمسة التدليؾ؟اذكر الاكضاع التي قد  -ا

 قـ باختيار احد اجزاء الجسـ كاشرح التكنيكات الخاصة بالتدليؾ التي تستخدـ مع ىذا الجزء؟ -ب
 

 مع تمنياتي بالتوفيق                                                                             
احمد حممي سعد /د                                                                             
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 (الإجباري)      السؤال الأولإجابة 

  الفروق في استخدام التدليك قبل وأثناء وبعد المجهود البدني -ا

 الوقارًح
 الردليكذىقيد 

 هلاحظاخ
 تعد أثٌاء قثل

 إحوبء ّتٍِئت الهدف
تقلٍل التْتر أّ 

 علاج إصببت بطٍطت

الاضتشفبء 

 ّالاضترخبء
 

 الأدواخ
بعض أًْاع السٌْث 

 للتطخٍي
  بذّى بذّى

  الاُتسازي العجًٌ الوطحً الأسلىب

الآثار 

 الفسيىلىجيح

اضتثبرة الجِبز 

 العصبً

اضتورار إثبرة 

 العضلاث
  اضترخبء العضلاث

اًذفبع الذم إلى 

 العضلاث

اضتورار دفع الذم 

 للعضلاث العبهلت

التخلص هي 

الفضلاث بطرعت 

 اكبر للاضتشفبء

 

  تحطي الٌغوت العضلٍت هي الوخ للعضلاث ّالعكص

  رٌبضً ّغٍرٍ رٌبضً ّغٍرٍ رٌبضً الفرد الوردلك

 دقبئق 15:10 دقبئق 5 دقبئق 15:10 هدج الردليك
تبعب لاختلاف أّ 

 اضتجبببث الأفراد

 الجسء الودلك
العضلاث الأكثر 

 اضتخذاهب
 العضلاث العبهلت

جوٍع أجساء الجطن 

ّلكي بذرجبث 

 هتفبّتت

 

 جبلطب على ظِرٍ وضع الوردلك

على بطٌَ أّ ظِرٍ 

على حطب ًْع 

 الٌشبط الووبرش

 

 القائن تالردليك

 أخصبئً للرٌبضٍٍي
أخصبئً أّ طبٍب 

 للرٌبضٍٍي
 أخصبئً للرٌبضٍٍي

التذلٍك لغٍر 

الرٌبضٍٍي فً 

الوكبتب هي قبل 

 بعض العبهلٍي

لا ٌتن عبدة لغٍر 

 الرٌبضٍٍي

خبرة بطٍطت لغٍر 

 الرٌبضٍٍي

خبرة بطٍطت لغٍر 

 الرٌبضٍٍي

 
 



 تعريفات التدليؾ  -ب
التعريؼ الأكؿ 

الأنشطة الرياضية  يتـ  ىك شكؿ مف أشكاؿ بناء الأجساـ  لممشاركيف في ممارسة"التدليؾ الرياضي 
عداد الجسـ لمنشاط الرئيسي لمرياضة كالحفاظ عميو لأطكؿ  استخدامو لممساعدة في منع الإصابات كا 

كقت ممكف كمساعدة الرياضييف عمى التعافي مف التدريبات كالإصابات كالحفاظ عمى حالة بدنية 
". ء كتنشيط الدكرة الدمكيةجيدة كصحية مف خلاؿ تعبئة كتحسيف قكة العضلات كتعزيز الاسترخا

مف الكاضح أف ىذا التعريؼ اقتصر فقط عمى اعتبار التدليؾ كسيمة لمتييئة كالإعداد ككذلؾ 
الاستشفاء لمرياضييف كأىمؿ غير الرياضييف الذم تؤدم ظركفيـ الاجتماعية ككظائفيـ إلى الشعكر 

. اد ليؤدكا أعماليـ بطريقة أفضؿبالإجياد البدني كاف التدليؾ يمكنو آف يحد مف تأثير ىذا الإجو
كبالرغـ مف أف ىذا التعريؼ تطرؽ إلى استخداـ التدليؾ في عممية الاسترخاء كالعلاج مف الإصابات 

كالتييئة ألا أف معظـ اتجاىات التعريؼ السابؽ تمت في اتجاه التييئة كالإعداد كالتخمص مف 
. الإصابات

التعريؼ الثاني 
نكع مف العلاج لمرياضييف لمساعدتيـ "التدليؾ الرياضي بأنو  Linda Rayتعرؼ ليندا رام  

باستخداـ التقنيات الحديثة عمى تجنب كقكع الإصابات عف طريؽ تعزيز كتييئة العضلات كالتركيز 
". عمى زيادة الحركة كالمركنة كتخفيؼ كجع العضلات الناتج عف الإصابة

لعلاج كتجنب كقكع الإصابات باستخداـ كسائؿ التعريؼ السابؽ اقتصر عمى اعتبار التدليؾ كسيمة ؿ
متعددة بالإضافة إلى انو قصر أنكاع الإصابات التي يستطيع التدليؾ التعامؿ معيا عمى العضلات 

فقط كأىمؿ الأنسجة الرخكة كالعظاـ كغيرىا كما قصر ىذا التعريؼ عمى أف التدليؾ ىك تخفيؼ 
. الآلاـ الناتجة عف الإصابات

النقد ليذا التعريؼ كالذم يتفؽ مع التعريؼ السابؽ ىك قصر التدليؾ عمى كلعؿ أكثر أكجو 
الرياضييف فقط دكف غيرىـ مما قد يؤدم إلى حبس التدليؾ داخؿ صالات التدريب كالملاعب 

. الرياضية فقط كلا يتطرؽ إلى الحياة العممية للأفراد العادييف
التعريؼ الثالث 

استخداـ الاحتكاؾ كالضغط العميؽ عمى العضلات "بأنو  يعرؼ القامكس الطبي التدليؾ الرياضي
". العاممة خلاؿ التدريب كبعده لتحسيف الأداء، كتعزيز الشفاء مف الإصابات

كلعؿ ىذا التعريؼ أكثر التعريفات التي يمكف أف نكجو ليا النقد حيث اقتصر التعريؼ عمى استخداـ 
ضغط كىما الأسمكباف الأكثر استخداما في أسمكبيف فقط مف أساليب التدليؾ كىي الاحتكاؾ كاؿ

التدليؾ السكيدم بالرغـ مف كجكد أساليب أخرل كمتنكعة لمتدليؾ بالإضافة إلى انو اقتصر عمى 



العضلات فقط كأىمؿ باقي أجزاء الجسـ بالإضافة إلى أف ىذا التعريؼ اىتـ بالتدليؾ أثناء التدريب 
. يؾ في الإعداد كالتييئة قبؿ بداية التدريب الرياضيكبعده لتحسيف الأداء كأىمؿ تماما دكر التدؿ

كمف ناحية أخرل فقد اقتصر التعريؼ عمى اليدؼ العلاجي فقط ميملا الأىداؼ الأخرل المتمثمة في 
التنشيط كالاستشفاء لمتخمص مف الإجياد كيرجع ذلؾ إلى أف ىذا التعريؼ يخضع لمتعاريؼ الطبية 

. عادييف كاقتصر فقط عمى الرياضييفكمع ذلؾ نجد انو أىمؿ الأفراد اؿ
التعريؼ الرابع 

تطبيؽ معيف مف تقنيات "التدليؾ الرياضي ىك  Michael McGillicuddyيعرؼ مايكؿ ماؾ 
". العلاج باستخداـ مجمكعة مف الأساليب بيدؼ زيادة المركنة كالقكة لمعضلات

مركنة كالقكة العضمية كمف اقتصر ىذا عمى استخداـ تقنيات التدليؾ في العلاج بيدؼ زيادة اؿ
الكاضح أف التعريؼ أشار إلى دكر التدليؾ في عممية العلاج كأشار ضمنيا إلى دكره في التييئة 
كالإعداد لممجيكد ألا انو في المجمؿ قصر أىداؼ التدليؾ عمى العلاج بعد الإصابات الرياضية 

بؿ بداية المجيكد البدني ككذلؾ أىمؿ كغيرىا كلـ يتطرؽ إلي استخداـ التدليؾ في التييئة كالإعداد ؽ
.     دكره في الاسترخاء كالاستشفاء بعد نياية المجيكد

 تعريف التدليك
عبارة عف تنبيو ميكانيكي لجميع أجزاء جسـ الإنساف بمساعدة يدم المدلؾ أك "التدليؾ الرياضي ىك 

"  الأجيزة العممية لتحقيؽ اليدؼ مف عممية التدليؾ الرياضي
التعريؼ عمى أنو يمكف تأدية التدليؾ بكاسطة المدلؾ أك باستخداـ أجيزة أك أدكات معينة  لقد اشتمؿ

تقدـ أنكاع متعددة مف التدليؾ كفقا لميدؼ مف إجراء عممية التدليؾ الرياضي كالذم يمكف أف يككف 
يمكف بيدؼ العلاج كالشفاء مف الإصابات الرياضية كىذا لا يقتصر عمى الرياضييف فقط فالإصابات 

أف تحدث لمرياضييف كغيرىـ أك الإعداد كالتييئة قبؿ بداية المجيكد البدني كعادة يقتصر ذلؾ اليدؼ 
عمى الرياضييف عند بداية الكحدة التدريبية أك قبؿ الدخكؿ في المنافسة كعادة يقتصر ذلؾ فقط عمى 

الاستشفاء كالاسترخاء  الرياضييف أك امتصاص التكتر العضمي أثناء العمؿ أك لمرياضييف كغيرىـ أك
بعد المجيكد البدني بيدؼ التخمص مف الإجياد الناتج مف المجيكد المبذكؿ سكاء لمرياضييف أك 

. غيرىـ
كأكضح التعريؼ أف التدليؾ يتـ لجميع أجزاء جسـ الإنساف كيقصد بذلؾ الأجزاء التي يصمح معيا 

خ فيناؾ بعض الأماكف التي يحذر اؿ... التدليؾ مثؿ العضلات كالأنسجة الرخكة كبعض العظاـ 
. التدليؾ فييا مثؿ المناطؽ التناسمية في جسـ المرأة كالرجؿ عمى حد سكاء

 
 



 السؤال الثاني إجابة

 الاثار الفسيكلكجية لمتدليؾ الرياضي -ا
تأثير التدليك عمى الدورة الدموية والميمفاوية : أولا

الغذائية لكؿ خلايا الجسـ كمساعدتيا عمى التخمص تعمؿ الدكرة الدمكية عمى نقؿ الأكسجيف كالمكاد 
مف المكاد الضارة الناتجة عف مختمؼ العمميات الحيكية كتعد الشعيرات الدمكية مف أىـ مناطؽ الدكرة 

الدمكية إذ أنيا تمثؿ نقطة الاتصاؿ بيف الشراييف كالأكردة كليا حدم اتصاؿ فالجية المتصمة 
كالمسئكلة عف إمدادىا بالغذاء كالأكسجيف إلى الخلايا المكجكدة فييا بالشراييف تسمى الجية الشريانية 

كالمتصمة بالكريد تسمى الجية الكريدية كالمسئكلة عف اخذ الفضلات كالمخمفات مف نفس الخلايا 
لتصبو داخؿ الأكردة الصغيرة كيمكف أف نميز بيف أربع مككنات لمدكرة الدمكية في ذلؾ كعلاقتيا 

:- ية كىـبالدكرة الميمفاك
الخلايا -1
الناحية الكريدية لمخمية  -2
الناحية الشريانية  -3
 الكعاء الميمفاكم   -4

حيث تكجد الأربطة المثنية التي تمر الشعيرات الدمكية مف خلاليا لخلايا الجسـ كتخرج السكائؿ 
المكجكدبيف الخلايا كيتـ المحممة بالأكسجيف كالغذاء مف الناحية الشريانية لمشعيرة لتصب في الفراغ 

الفراغ كتعكد معظـ السكائؿ ما يقارب مف  تبادؿ الغازات ىناؾ كتتمخص الخلايا مف عكادميا في ىذا
لمشعيرات الدمكية مرة أخرل إلى الناحية الكريدية بعد إتماـ عمميات التبادؿ الأكسجيني % 90

المكجكدة في الفراغ بيف الخلايا كالتي  كالغذائي كالفضلات بيف الشعيرات كالخلايا أما باقي السكائؿ
فتدخؿ في الأكعية الميمفاكية % 10تبمغ نسبتيا حكالي 

 
 
 
 
 

يوضح الدورة الدموية والميمفاوية داخل الخلايا )    ( شكل 
 كتتميز الأكعية الميمفاكية كالأكردة بكجكد صمامات تعمؿ عمى حفظ اتجاه

كتحافظ عميو مف الارتداد في الاتجاه المعاكس ( عمىمف أسفؿ لأ)سرياف السكائؿ في اتجاه كاحد 
  :-كىذا ما يكضحو الشكؿ التالي



 
 
 

 
 

يوضح صمام الأنبوب الميمفاوي الذي يمنع )    ( شكل 
ارتداد السائل في الاتجاه المضاد 

العوامل الفسيولوجية التي تساعد عمى عودة السوائل من الأطراف لمقمب 
. الدفع مف أسفؿ -1
 . انقباض العضلاتقكة  -2
 . التنفس كحركة الحجاب الحاجز -3
 . الجاذبية الأرضية -4
 . النبض بالشراييف المجاكرة -5
 .القكة الانقباضية بالأكردة كالأكعية الميمفاكية -6
القاعدة الأساسية لمتدليؾ ىي دفع السكائؿ الميمفاكية كالدـ بالأكردة لمعكدة في اتجاه الدكرة الدمكية ك

عادة الحيكية لمعضلات كالتخمص مف السكائؿلمقمب  الذائدة بيف الخلايا  لمتخمص مف المكاد الضارة كا 
 :-كتقميؿ الاحتقاف بالأنسجة كبناء عمى ذلؾ يمكف الاستفادة بالتدليؾ لكؿ مف

. الشخص السميـ قبؿ أك بعد المجيكد العضمي -1
. في الأكعية الميمفاكية( جزئي)المربض بانسداد  -2
. يض بخمؿ كارتجاج في الأكعية الميمفاكيةالمر -3
. المريض بخمؿ كارتجاج في الأكردة السطحية أك العميقة -4

بيف الطبيب كأخصائي العلاج الطبيعي كالمدلؾ علاقة متدرجة فمكؿ دكره كيجب أف ندرؾ العلاقة 
امج الياـ الذم لا يقؿ عف الآخر كلا يجب أف يتعداه فالطبيب يشخص كالأخصائي يصؼ البرف

. قكالمدلؾ ينفذ
 .ذأثير الردليك على الجهاز العضلي: ثاًيا 

. يقمؿ الألـ كالتكرـ كالتكتر -
. يحسف قكة العضلات -
. زيادة المركنة كمدل الحركة في المفاصؿ -
يحسف تدفؽ المكاد الغذائية إلى العضلات كالمفاصؿ كالاستشفاء مف التعب كيقمؿ الإصابة كيسرع  -

. منياعممية الشفاء 



. يمنع الالتيابات كتسريع الشفاء بعد بعض العمميات الجراحية -
. يمنع ضمكر العضلات الناتجة عف الخمكؿ التي تسببيا الإصابة ككبر السف أك المرض -
. يخفؼ تشنجات كتقمصات العضلات -

تأثير التدليك عمى الجمد : ثالثا
. كيحسف الدكرة الدمكية الى الجمديحسف لكف البشرة عف طريؽ إزالة الخلايا الميتة  -
. تجدد الأنسجة كالتخمص مف الأنسجة الميتة كتجديدىا -
يساعد عمى تحسيف كظائؼ المساـ كالغدد العرقية   -
. تحسيف مركنة الجمد كجعمو رطبا باستمرار -
. يحفز تدفؽ الدـ لتغذية البشرة -

 تأثير التدليك عمى الجهاز الدوري: رابعا
الدـ إلى الأنسجة كالأعضاء كالتي يمكنيا تخفيؼ الكثير مف آلاـ العضلات  يزيد مف تدفؽ -

. كالمفاصؿ كخاصة المصحكبة بتكرـ
يزيد مف تدفؽ الأكسجيف كالمكاد المغذية لمخلايا كالأنسجة،  -
. يزيد مف عدد خلايا الدـ الحمراء كخاصة في حالات فقر الدـ -
. انخفاض ضغط الدـ -
. لبيقمؿ معدؿ ضربات الؽ -
. القضاء عمى النفايات الأيضية -

 تأثير التدليك عمى الجهاز التنفسي :خامسا
. يساعد عمى تقكية عضلات الجياز التنفسي -
. ينظـ التنفس -
يشجع التنفس بشكؿ أعمؽ كأكثر سيكلة عف طريؽ زيادة مركنة كمطاطية الرئتيف كمركنة الضمكع  -

. العائمة
تأثير التدليك عمى الجهاز العصبي  :سادسا

. يحفز الجياز العصبي بزيادة الطاقة -
. ييدئ استثارة الجياز العصبي لمكصكؿ إلى الاسترخاء بعد المجيكد -
بعض أنكاع التدليؾ ليا تأثير محفز لبعض المناطؽ المصابة عصبيا مثؿ بعض حالات الشمؿ  -

. بالتدليؾ المؤقت كذلؾ عمى حسب نكع كطكؿ مدة العلاج 
. يخفؼ الأرؽ كالإرىاؽ العصبي الناتجة عف العادات السيئة كالسير كالتدخيف -
. يقمؿ الألـ المزمف -



. يحفز إنتاج الاندكرفيف مسكف الجسـ الطبيعي -
 تأثير التدليك عمى الجهاز الهرموني والغدد الصماء :سابعا

. يساعد الجسـ عمى شفاء نفسو كاستعادة حالتو الطبيعية -
. يطكر مف نمط النكـ المريح -
. يعزز مستكيات مناسبة مف اليرمكنات كبذلؾ يساعد في حفظ تكازف الجسـ -
. يعمؿ عمى تحفيز كتثبيط عمؿ بعض اليرمكنات كفقا لحاجة الجسـ -
يساعد عمى زيادة التناغـ بيف الغدد داخؿ الجسـ حتى تحافظ عمى مستكل إنتاجيا عمى الشكؿ  -

. ـ كفقا لنكعية النشاط المبذكؿالذم يحتاجو الجس
 تأثير التدليك عمى الجهاز الهضمي :ثامنا
. يخفؼ الإمساؾ عف طريؽ تدليؾ البطف -
. يريح العضلات في البطف كالأمعاء -
. يزيؿ النفايات -
. يساعد عمى زيادة كمركنة تقمصات المعدة كالأمعاء لإتماـ عممية اليضـ -
. يحفز نشاط الكبد كالكمى -
 الحالات التي يمنع فييا التدليؾ -ب
التياب كتمزؽ العضلات كالأكتار  -                                 الجركح -
الحركؽ كالتكرـ ككسكر في العظاـ  -                                الكدمات -
التياب المفاصؿ   -                          التياب العظاـ -
التيابات أنسجة الجمد   -                       الالتياب الكيسي -
الأكعية الدمكية الاصطناعية  -                                الجمطة -
( الييمكفيميا)اضطرابات النزؼ  -

 يقوم الطالب بشرح ثلاثة منها بالتفصيل
  السؤال الثالثإجابة 

 الفكائد العامة لمتدليؾ الرياضي -ا
الدمكية مما يسمح لمجسـ بضخ المزيد مف الأككسجيف كالمكاد المغذية إلى الأنسجة زيادة الدكرة  -1

. كالأعضاء الحيكية
يحفز تدفؽ السكائؿ الميمفاكية كنظـ الجسـ الدفاعية الطبيعية ضد الميكركبات كالأمراض ففي  -2

الخلايا التي دراسة عممية ثبت أف في بعض حالات مرضى السرطاف تبيف أف التدليؾ يزيد مف 
. تحارب السرطاف



زيادة كمية الدـ إلى الجمد مما يزيد مف قدرتو عمى التخمص مف الفضلات عف طريؽ مساـ  -3
. الجمد

. يعمؿ عمى تخفيؼ الآـ بعض إصابات العضلات -4
. يقمؿ مف التشنجات كالتقمصات العضمية -5
. يزيد مف مركنة المفاصؿ -6
لتحضير لتدريبات شاقة كيزيؿ الآلاـ اللاحقة لمنشاط المبذكؿ يساعد عمى الإحماء كالتييئة ؿ -7

. لمرياضي عمى أم مستكل
يتـ استخدامو في الإصابات المزمنة كذلؾ لتخفيؼ حدة الألـ الناتجة عنيا كما يستخدـ في  -8

حالات الاستشفاء بعد عممية جراحية لتخفيؼ الألـ كالسيطرة عمى نسب إنتاج الاندكرفيف مسكف 
. لطبيعيالجسـ ا

. يقمؿ مف الالتصاقات كالالتيابات الناتجة عف بعض العمميات الجراحية -9
يحسف المدل الحركي لممفاصؿ كيقمؿ مف الآـ المرضى الذيف يعانكف مف آلاـ أسفؿ الظير  -10

. المزمنة ككذلؾ لمرضى الصداع النصفي كيقمؿ مف الحاجة إلى الدكاء
اضة كيمدد العضلات كيقمؿ مف ضمكر العضلات بالنسبة تكفير بديؿ مناسب عف ممارسة الرم -11

. للأشخاص محدكدم الحركة
. لو تأثير نفسي كاضح حيث يقمؿ الشعكر بالاكتئاب كالقمؽ -12
 . زيادة الدكرة الدمكية لمناطؽ الجسـ كالمفاصؿ كالعضلات -13
  الصفات العامة لممدلؾ -ب
الخبرة العممية : ثانيا                          الميارات العممية: أكلا
القدرات البدنية : رابعا                       الصحة الشخصية: ثالثا

الميارات الشخصية : خامسا
 اثنين من هذه الصفات بالتفصيليقوم الطالب بشرح 

 السؤال الرابعإجابة 

 اقساـ التدليؾ الرياضي -ا
المستهدف من حيث المكان : أولا
التدليؾ العاـ  -1
التدليؾ الجزئي  -2
      التدليؾ بالمنعكسات -3

 التدليؾ لمتيدئة  - تدليؾ لمتنشيط اؿ -



التدليؾ المائي  -4
مف حيث المجاؿ : ثانيا
التدليؾ الشخصي  -2                       التدليؾ الرياضي -1
                          التدليؾ الطبي -3
الارتعاشي اليدكم  -     الاىتزازم -     النقرل -     الضغطي -     المسحي -
الاىتزازم الكيربائي سريع التردد  -

 مف حيث نكع الإصابة: ثالثا
التدليؾ في حالات الكدـ كالتمزؽ كالشد العضمي  -أ

التدليؾ في حالات الكسكر  -ب
مف حيث تكقيت كىدؼ التدليؾ : رابعا
لمنافسات  ؿالتدليؾ الإعدادم التحضيرم  -2                              بيالتدليؾ التدرم -1
التدليؾ بعد بذؿ المجيكد العنيؼ  -4      التدليؾ أثناء فترات الراحة بيف المباريات -3
التدليؾ التجميمي  -5
تدليؾ تجميمي كقائي  -أ

تدليؾ تجميمي علاجي  -ب
مف حيث الأسمكب  : خامسا

التدليؾ بالركائح  -2                  بالتدليؾ السكيدمالعلاج  -1
تدليؾ الأنسجة العميقة  -4                   التدليؾ بالحجر الساخف -3
التدليؾ التايمندم  -6                                  شياتسك -5
تدليؾ المنعكسات لمقدميف  -8                          تدليؾ الحمؿ -7
تدليؾ الظير  -10                    تدليؾ الرياضييف -9
 العكامؿ التي تحدد اختيار تكنيؾ التدليؾ -ب
سن المتدلك  -

يعتبر سف الشخص المتدلؾ ككذلؾ الجنس مف العكامؿ التي لا تحدد فقط تكنيكات التدليؾ كانما 
المستخدمة في التدليؾ حتى يتكقؼ عمييا كثير مف الامكر مثؿ شدة الحركات التدليكية كالاساليب 

نكعية المكاد التي تستخدـ في التدليؾ تتأثر بالسف كالجنس فاساليب التدليؾ التي تستخدـ مع الاطفاؿ 
عمى اختلاؼ عمرىـ تختمؼ عف الرجاؿ ككذلؾ السيدات عف الرجاؿ بالاضافة الى اف نكعية الزيكت 

كدرة التمؾ بدلا عف الزيكت اك قد يستخدـ تختمؼ كفقا لمسف كالجنس فمثلا مع الاطفاؿ قد يستخدـ ب
. زيكت معينة مع السيدات



مدة التدليك  -
الجمسة التدليكية كنكعية الحركات المستخدمة في التدليؾ تختمؼ باختلاؼ طكؿ اك قصر الجمسة 

بالطبع الاساليب كالحركات المستخدـ في الجمسة التي مدتيا نصؼ ساعة تختمؼ عف الساعة كىكذا 
ؾ كسيمة في معظـ استخداماتو يعتبر كسيمة استشفائية فيجب اف لا يسبب الـ لا لمشخص لا التدلي

المدلؾ كلا المتدلؾ ككمما زادت الجمسة التدليكية كاف لزاما عمي المدلؾ استخداـ تكنيكات معينة 
. كالاىتماـ بعضلات معينة كاستخداـ رتـ معيف لاداء الجمسة

الهدف من التدليك  -
ف اىداؼ التدليؾ كمع اختلاؼ اليدؼ مف عممية التدليؾ يجب اف يحدث تنكع ليس تحدثنا سابقا ع

فقط في نكع كاساليب الحركات التدليكية كلكف ايضا في تكنيؾ كرتـ الحركات التدليكية حيث اف 
الحركات كالتكنيكات المستخدمة في جمسة التدليؾ كالتي يككف ىدفيا الاسترخاء تختمؼ عف تمؾ التي 

شفاء اك التنشيط كالاحماء ككذلؾ تختمؼ عف جمسات التدليؾ بيدؼ العلاج الطبيعي بعد ىدفيا است
. الاصابات الرياضية لكؿ ىدؼ طرقو كاساليبو كتكنيكاتو

درجة حرارة الغرفة  -
التدليؾ الرياضي يعتبر جزء مكمؿ لمعممية التدريبية خاصة عند التعامؿ مع الرياضييف كمثمما تختمؼ 

ية باختلاؼ درجات حرارة الجك يختمؼ ايضا نكعية التدليؾ كاساليب باختلاؼ درجات الاحماؿ التدريب
حرارة الغرفة فدرجة الحرارة المرتفعة تؤدم لكثرة خركج العرؽ مما يسبب عدـ الراحة لمشخص المتدلؾ 
ا كالمدلؾ لذلؾ لابد مف ضبط درجة حرارة الغرفة بشكؿ يسمح بتكفير اكبر قدر مف الراحة كاليدكء بـ

. يحقؽ اليدؼ مف العممية التدليكية
الجزء المتدلك  -

اذا كاف اختيار اسمكب كتكنيؾ التدليؾ يعتمد عمى عكامؿ كثيرة كما ذكرناىا سابقا فيجب اف مف اىـ 
ىذه العكامؿ الجزء المراد تدليكو فيك الذم يحدد نكعية الحركات المستخدمة كاسمكب التدليؾ 

لذراعيف يختمؼ كميا عند تدليؾ الفخذيف ككذلؾ تدليؾ العضلات فالاسمكب المستخدـ عند تدليؾ ا
.  العاممة حكؿ المفاصؿ تتـ باسمكب مختمؼ عف العضلات الكبرل مثؿ عضلات الظير كالبطف

قبؿ كبعد اف تناكلنا دراسة العكامؿ التي قد تؤثر عمى تكنيكات التدليؾ ككذلؾ الكسائؿ المتبعة معو ك
نيكات التدليؾ يجب عمينا اكلا اف نتعرؼ عمى انكاع الحركات التي اف نتطرؽ الى الحديث عف تؾ

يجب عمى كؿ مدلؾ  تستخدـ في التدليؾ حيث اف حركات التدليؾ تتعدد كتنقسـ الى عدة حركات
عند اختيار حركات التدليؾ أف يفحص كيدرؾ ردكد فعؿ المتمقي لمحركات لاف ما قد يككف مرضى 

  .ر مريح لشخص آخركمريح لأحد الأشخاص قد يككف غي
 



 السؤال الخامسإجابة 

 المستخدمة في تكنيكات التدليؾالحركات التدليكية  -ا
الحركات البطيئة جدا  -1

كتستخدـ ىذه الانكاع عندما يككف اليدؼ مف التدليؾ ىك الاسترخاء فيقكـ المدلؾ بمجمكعة مف 
يقكـ بتدليكو كقد تستخدـ مع  الحركات البطيئة كالتي تتحدد سرعتيا بناء عمى حالة الجزء الذم

اساليب متعددة مثؿ الضغط مع التقدـ للاماـ التي قد تستخدـ مع العضلات الطكيمة اك التي تحتكم 
. ثانية 20: 16عمى مساحة كبيرة اك كالمسح كتمتد ىذه الحركات مف مدة 

الحركات البطيئة  -2
النكع السابؽ كذلؾ بيدؼ اعداد العضلات  كتستخدـ ىذا الرتـ في بداية العممية التدليكية كغالبا بعد

كتجييزىا لنكع الحركات الذم سيأتي بعد ذلؾ فقد يككف تمؾ الحركات كسيمة تمييدية خاصة اذا كاف 
. ثانية 12: 8اليدؼ مف التدليؾ ىك عممية الاحماء كالتنشيط 

الحركات المتوسطة   -3
اك العضلات فمثلا ىناؾ بعض كتعتمد ىذه الحركات عمى تكقيت تدليؾ المجمكعة العضمية 

الحركات تعتمد عمى العد كالثبات كالبعض الاخر يعتمد عمى زمف تدليؾ العضلات فمثلا عند تدليؾ 
. ثكاني 8: 4العضلات الطكيمة مثؿ الظير اك الفخذيف يمكف اف يمتد التدليؾ لحكالي 

الحركات السريعة  -4
جمكعة العضمية مف الاجياد كالشعكر بالتعب كيككف اليدؼ مف ىذه الحركات تخميص العضمة اك الـ

كالارؽ كايصاؿ المتدلؾ براحة سريعة قبؿ التطرؽ لاجزاء اك تكنيكات اخرل كمف امثمة الاساليب التي 
تستخدـ ىذه الحركات المسح بيدؼ رفع درجة حرارة العضمة اك العجف كيمكف اف تمتد مدة ىذه 

. ثكاني كتكرر 4الحركات مف اكثر مف 
كات السريعة جدا الحر -5

تتكافؽ ىذه الحركات مع النكع السابؽ مف حيث الاساليب التي قد تستخدـ في العممية التدليكية الا 
انيا تختمؼ مدة استخداميا فقد تستخدـ مع العضلات المجيدة جدا كيككف اليدؼ مف استخداميا 

نراه عندما يقكـ التخمص بشكؿ سريع جدا مف تراكمات حامض اللاكتيؾ في العضلات كىذا ما 
المدلكيف باستخداـ الحركات الاىتزازية السريعة للاعبي كرة القدـ بعد انتياء الكقت الاضافي في 
المباريات الرسمية كقبؿ ضربات الترجيح كتستخدـ ىذه الحركات اساليب متنكعة مثؿ الذبذبات 

.  كالاىتزازات بانكاعيا كتؤدل ىذه الحركات الى اف يشعر المتدلؾ بالراحة
 المناسبالكقت كنكع كشدة التدليؾ العكامؿ التي تحدد  -ب
الفركؽ الفردية  -2                      اليدؼ مف التدليؾ -1



الجنس  -4                                   السف -3
المجمكعات العضمية المجيدة  -6                         النمط الجسمي -5

 احداها بالتفصيليقوم الطالب بشرح 
 السؤال السادسإجابة 

 الاكضاع التي قد يتخذىا المتدلؾ اثناء جمسة التدليؾ -ا
                    الرقكد عمى الظير -
الانبطاح عمى البطف  -
النكـ عمى احد الجانبيف  -
 تكنيكات التدليؾ -ب
تكنيكات تدليك الذراعين ورسغ اليد : اولا
تدليك الاصابع واليدين   -1

 التكنيك الأول 
حيث يقؼ المدلؾ بجانب اك خمؼ كبجانب يستخدـ في البداية التدليؾ المسحي في الحالات الطبيعية 

الشخص المراد تدليكو ثـ يبدأ فى أستقباؿ يده بإحدل يديو بينما يقكـ بإجراء المسح بطكؿ الذراع 
ئتو لاستقباؿ انكاع اخرل مسحا خفيفا يككف اليدؼ الرئيسي منو تسخيف العضلات في الذراع كتيي

اشد مف التكنيؾ ستطبؽ لاحقا كيجب اف يحافظ المدلؾ عمى استرخاء الذراع المتدلكة مع التنكع في 
نكعية الحركات ما بيف الانتقاؿ بيف الحركات البطيئة كالمتكسطة كالسريعة كما يجب التنكع في 

تتالية عمى حسب الحاجة كالحالة استخداـ مرة راحة اليد كمرة بظير اليد كيكرر الاداء مرات ـ
المتدلكة مع مراعاة اف يككف اتجاه التدليؾ لاعمي أم يبدأ مف اصابع اليديف متجيا الى رسغ اليد مع 
التنبيو عمى زيادة الشدة قميلا في ىذه المنطقة لانيا مكاف تجمع السائؿ الميمفاكم كيتـ الضغط عمييا 

مف ىذا السائؿ مما يجعمو يصؿ الى الاسترخاء كالبعد  بالمسح قميلا حتى نساعد الجسـ في التخمص
 .عف التكتر

التكنيك الثانى  
يبدأ التدليؾ بعد استخداـ المسح كيفضؿ استخداـ التدليؾ الضعطي حيث يتـ الضغط عمى راحة اليد 
بالاضابع كيتجو الضغط تجاه الاصابع مف الداخؿ كتكرر ىذه العممية عدة مرات متتالية مع زيادة 

ثـ  الضغط كسرعة التدليؾ كيراعى اف يبدأ بالبنصر ثـ الخنصر فالكسطى ثـ السبابة فالإبياـ شدة
:- يمى ذلؾ الأنتقاؿ لمضغط عمى عضلات كؼ اليد كيتـ ذلؾ باحد الكسائؿ التالية



الضغط بالإبياـ مف نياية قكاعد سلاميات بسط اليد فى أتجاه نياية  -1
اكل ك أماـ رسغ اليد كما يبيف الشكؿ كؼ اليد متجيان إلى التجمع الميمؼ

. المقابؿ
الضغط بكمكة يد المدلؾ كفى أتجاه التجمع الميمفاكل أماـ رسغ اليد  -2

تكرارات ثـ يمى ذلؾ تدليؾ ظير يد الشخص  10كيتـ التكرار بحد أقصى 
نفس المراد تدليكو بأف يمرر المدلؾ كؼ يده عمى ظير أصابع يد المدلؾ كيكرر عدة مرات كيفضؿ ب

. العدد لتدليؾ راحة اليد
كبعيدا عف جمسات التدليؾ كحجرات كقكاعد التدليؾ يمكف لمشخص العادم اف يحرص عمى استخداـ 

حركات بسيطة لمتخمص مف السائؿ اليمفاكم في رسغ اليد كاف يتـ ذلؾ مف مرة الى ثلاث مرات 
اك الشعكر بالاجياد كتككف  اسبكعيا لاف ذلؾ يعتبر مف الاشياء التي قد تمنع الاصابة بالصداع

الحركات المستخدمة حركات بسيطة تستخدـ التدليؾ الضغطي باستخداـ اصبع الابياـ في اليد 
الاخرل في معظـ حركاتيا كلكنيا تؤدم الغرض كيمكف التعرؼ عمى بعض ىذه الحركات فيما 

:- يمي
لمتدلكة بحيث تككف الحركات في البداية يمكف استخداـ راحة اليد الاخرل كفي تدليؾ ظير اليد ا -

. منكعة في السرعة
الضغط عمى مركز رسغ اليد مف الخمؼ ضغطات خفيفة كباتجاه الاعمى في اتجاه  -

. سلاميات الاصابع كاف يأخذ التدليؾ الشكؿ المسحي كلكف مع كجكد ضغطات خفيفة
ف يتـ نفس الاداء السابؽ كبنفس الطريقة كلكف مف كجو اليد مع ملاحظة ضركرة ا -

الضغط في مختمؼ الاتجاىات بحيث يتـ الضغط في اتجاه الاصابع مرة في اتجاه 
قاعدة الابياـ ثـ السبابة ثـ الكسطى كىكذا كيراعى تكرار ذلؾ مع زيادة الضغط 

. كسرعة الحركات تدريجيا
الضغط بحذر عمى المسافة الفاصمة بيف نياية رسغ اليد مف الاعمي كقكاعد  -

كيراعى الضغط باستمرار بطريقة متقطعة عمى المنطقة خمؼ  سمميات الاصابع
اليد مع مراعاة اف تككف اليد المتدلكة مرتخية كتجنب الحركات القكية اك 

الفجائية حتى لا تسبب الالـ كيكرر نفس السابؽ مع الضغط عمى نفس المنطقة 
. كلكف مف الاماـ بحيث يككف كؼ اليد مكاجو لاعمى

مسافة الفاصمة بيف نياية الساعد كبداية رسغ اليد كيككف الضغط بحذر عمى اؿ -
. الضغط للاعمى في اتجاه راحة اليد مف خمؼ اليد

نفس السابؽ مع التكرار كلكف في اليد مف الاماـ كيعتبر ذلؾ مف الانكاع اليامة  -



. التي تسيؿ تصريؼ السائؿ الميمفاكم في اليديف مما يقمؿ مف التكتر
بع كالتحرؾ ببطء تجاه اليميف كالبيسار بطريقة متعاكسة حتى نسمح بتدليؾ يمكف تشبيؾ الاصا -

الاصابع كسمميات الاصابع مف الخارج عف طريؽ الاحتكاؾ مع مراعاة عدـ عمؿ الحركات بعنؼ 
. حتى لا تضر الجمد كتجنبا لضرر المقاصؿ ما بيف السمميات

  تدليك عضلات الساعد -2
التكنيك الأول 

عضلات الساعد باستخداـ التدليؾ المسحى بحيث يشمؿ يبدا تدليؾ 
العضلات القابضة كالباسطة للأصابع كرسغ اليد كما يكضح 

الشكؿ المقابؿ كيبدأ التدليؾ مف أعمى الرسغ كفي اتجاه الاعمى الى 
المرفؽ تجاه التجمع الميمفاكل أماـ مفصؿ المرفؽ كتتـ حركة 

ت القابضة للأصابع التدليؾ باسترخاء كيمى ذلؾ تدليؾ العضلا
تدليكان عجنيان مع الشعكر بدرجات الالـ كيتـ التعرؼ عمى ذلؾ عف طريؽ ردكد فعؿ الشخص المتدلؾ 
كيتـ ذلؾ بأف يقبض بأصابع اليد الكاحدة مف مكضع إندغاـ العضلات القابضة للأصابع أعمى رسغ 

اع بيا إلى أعمى ثـ الإنخفاض بيا اليد كيتـ ذلؾ عف طريؽ تقريب ما بيف الإبياـ كالسبابة كيتـ الإرتؼ
لأسفؿ كالتحرؾ للأماـ فى إتجاه التجمع الميمفاكل ثـ العكدة كالقبض عمى إمتداد العضلات كالإرتفاع 
. بيا ثـ الأنخفاض لأسفؿ كالأنتقاؿ للأماـ فى أتجاه التجمع الميمفاكل كىكذا كيكرر الاداء عدة مرات

التكنيك الثاني 
غط بمختمؼ اشكالو الا اف النكع الاكثر استخداما يستخدـ ىذا النكع الض

كالذم يحقؽ نتائج جيدة مف حيث راحة المتدلؾ كالكصكؿ لدرجة الاسترخاء 
كتقميؿ التكتر الناتج عف الاجياد ىك الضغط باستخداـ اصبع الابياـ بحيث 
يككف الضغط بمقدمة اصبع الابياـ كتجنب الضغط بالحافة العميا للاصبح 

الكخز حتى لا يسبب الالـ لمشخص المتدلؾ كما يعتمد ايضا فيصبح بشكؿ 
ذلؾ التدليؾ عمى حركات السبابف كالتي تيتـ بتدليؾ العضلات الباسطة 

كالقابضة لرسغ اليد كيتـ بالضغط مف أسفؿ لأعمى فى إتجاه التجمع 
الميمفاكل كذلؾ بضغطات تمكجية بحيث يقؿ الضغط لحظة أنتقاؿ 

قكـ بعمؿ ضغطات تدليكية فى شكؿ تمكجات مف الأصبعيف كما يمكف أف م
. الخارج لمداخؿ كيككف ذلؾ مع فرد الساعد للاماـ كيككف مرتفعا قميلا

 
 



التكنيك الثالث  
يعتبر التدليؾ الأىتزازل لعضلات الساعد مف الطرؽ المرغكبة كثيران لعضلات الذراعيف خاصة 

مف التكتر الناتج مف الأعماؿ البدنية عضلات الساعد لػتاثيُرىا الحميد عمى تخميص العضلات 
كتعتبر ىذه الطريقة مريحة جدا لمشخص المتدلؾ كتعتبر بمثابة طريقة لمتيدئة كتصؿ بالطرؼ العمكل 

 - :التالية كيتـ تنفيذ ىذه الطريقة بإحدل الأساليببالعضلات الى الاسترخاء 
للأصابع مف جيو الرسغ ثـ عمؿ استخداـ الأبياـ كالسبابة المنثنية عمى العضلات القابضة  -1

أىتزازات مستمرة مع التقدـ للاماـ بالتدريج ك ببطء تجاه الميمؼ كيتـ تكرار ذلؾ مرات متعددة 
باستخداـ شدات مختمفة مع تجنب الاىتزازات الشديدة لانيا قد تسبب الاـ مبرحة في مفصؿ المرفؽ 

 .كالكتؼ
ت الساعد خاصة العضلات القابضة كضع راحة اليد اسفؿ المرفؽ كالقبض عمى عضلا -2

للأصابع بحيث تتجو الاصابع تجاه رسغ اليد ناحية التجمع الميمفاكل ككيتـ عمؿ إىتزازات بطريقة 
مكضكعية كباتجاىات مختمفة ثـ التقدـ تدريجيا للاماـ كيجب اف تككف الحركات اىتزازية مكضكعية 

كتتميز بالاستمرارية حتى انتياء 
بؽ كلكف مع عمؿ الاىتزازات بطريقة مكضعية دكف تقدـ اليد للامامـ أم يمكف تطبيؽ السا -3

يحتفظ بعمؿ الاىتزازات في منتصؼ الساعد تقريبا مما يؤثر عمى مختمؼ عضلات الساعد مما 
. يسبب الراحة

 


