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   كلية التربية الرياضية

قسم علوم الصحة الرياضية
الفصل الدراسى الاول

نموذج اجابة امتحان مادة التدليك الرياضى
الفرقة الرابعة (نظام حديث) (تخصص التدريب الرياضي وعلوم الحركة)
العام الدراسى 2015/2016   
دكتور / محمد حسن عبدالعزيز اسماعيل

السؤال الأول : 
تكلم عن ميكانيكية تأثير التدليك على كلا من :

        - الجهاز العصبى
· يساعد على توزيع الدم على الاجهزة العصبية المركزية والاعصاب الطرفية
· ان التدليك  يسرع بدرجة كبيرة من تجدد الاعصاب المقطوعة .
· يعمل على تحسين سرعة تاثر الاعصاب وقابلية توصيل الاشارات العصبية.
· يخفف الالم والارهاق العصبى الناتج عن العادات السئة كلسهر والتدخين.
· يهدى استثارة الجاهز العصبى والوصول الى الاسترخاء .
        - الجهاز العضلى
· يحسن قوة العضلات .
· يقلل الالم والتوتر لدى العضلات .
· يحسن تدفق المواد الغذائية الى العضلات والمفاصل .
· يساعد على زيادة المدى الحركى للعضلات وللمفاصل .
· ان حساسية الالياف العضلية لاستثارة بعد عمليات التدليك  تجعل العضلات تتمدد .
· يخفف من التقلصات والتشنجات العضلية .
· يمنع ضمور العضلات .
· يساعد  علاج الالتهابات والاستشفاء السريع .
        - الجهاز الدموى والليمفاوى
· يوثر التدليك تاثيرا مباشرة على الاوعية الشعرية الدموية بالجلد التى يحدث فيها التبادل بين الدم والانسجة .
· يعمل على تفتيح الاوعية الدموية فى المناطق المدلكة والمجاورة لها .
· يوثر التدليك السطحى على  تفريغ الاوعية الليمفاوية الجلدية بسهولة ويزيد سرعة مرور الليمف .
· يعالج اى انسداد جزئى فى الاوعية الليمفاوية .
· يمكن الاستفادة من التدليك للشخص المريض بخلل وارتجاج فى الاوعية الليمفاوية .
السؤال الثانى :
ا- تكلم عن الشروط الصحية والوقائية للتدليك ؟
* التدليك الرياضى يجب أن يؤدى فى مكان مقفول ، أما فى المباريات الصيفية فيسمح بعمله فى الهواء الطلق .

* حجرة التدليك يجب أن تكون مناسبة وتكون معدة بكل الوسائل الوقائية ، وتكون نظيفة .

* حجرة التدليك يجب أن تتوافر فيها التهوية والإضاءة ، وان تكون الإضاءة موزعة توزيعا جيدا بالحجرة .

* يجب أن تكون درجة حرارتها لاتقل عن 18-20 درجة مئوية .

* يجب تهوية حجرة التدليك قبل وبعد التدليك حتى تكون متجددة الهواء .

* يجب ان تكون مزودة بالأدوات النظيفة ، ملاءات ومساند وغيرها .

* يجب ان يكون بها على الأقل 2 برافان ، كما يجب ان يكون بها دواليب واجزخانة طبية ..

* يعمل التدليك على منضدة خاصة يجب ان تكون ثابتة متوسطة الليونة  ، طولها حوالى 75 سنتيمتر ، ويمكن رفعها وخفضها بواسطة سوست .

* يجب ان يوجد وسائد مستديرة لأستعمالها عند الحاجة .
ب- أذكر الصفات المطلوبة فى أخصائى التدليك ؟
1- يجب أن يعرف خصائص كل نوع من أنواع الرياضة المختلفة ، ويمكنه أن يقوم بعمل جلسات التدليك لـ (20:15) شخصا فى اليوم .

2- أن يتقن جيدا التدليك فى جميع الحالات (وقت التمرين - وقبل وبعد المسابقات) .
3- ان يعرف اسس وعلم الاصابات الرياضية والتمرينات العلاجية .

4- ان يلم بفهم علم التشريح والفسيولوجى .

5- المدلك المدرب يمكنه ان يضع نظاما للرياضيين ، ويلم بأصول التغذية الصحيحة لهم .

7- عليه ان يلبس زيا خاصا نظيفا ، وان تكون اظافرة قصيرة ، وان تكون يده خالية من الخواتم او الساعات او الحلى او كل ما يسبب اى احتكاك على جلد المدلك اثناء التدليك .

8-  يجب ان تكون يداه خاليتين من الأمراض الجلدية او الجروح .

9- يجب ان تكون يده عريضة وقوية ولينة ، وتكون مرنة الحركة ، وخاصة من مفصل الرسغ ، وان يتقن التدليك باليدين .
السؤال الثالث :
 ا- تكلم عن الحالات التى يمنع فيها استخدام التدليك؟

* فى حالات الحميات أو ارتفاع درجة الحرارة الشديدة .

* فى حالات الالتهابات الحادة .

* فى حالات النزيف .

* فى حالات الأمراض الجلدية او حالات الخراج او الدمامل المتقيحة .

* فى حالات الالتهاب للأوعية الليمفاوية السطحية .

* فى حالات التعب الشديد  بعد مجهود رياضى عنيف مباشرة .

* فى حالات التهابات الأوردة او فى حالات الجلطة الدموية فى الأوردة ، او تمددها وتورمها ، او اى امراض بالدم .

* فى حالات الأمراض العصبية والعقلية .

* فى حالات الأورام الخبيثة كالسرطان .

كما يمنع التدليك فى البطن فى الحالات الأتية : 
* فى حالات الفتق .

* فى حالات الحمل وأثناء الدورة الشهرية .

* فى حالات وجود حصوة فى الكلى ، او فى كيس المرارة .

* فى حالات الإسهال ، او عند حالات ورم العقد الليمفاوية .

ب-أذكر المساحيق والزيوت التى تستخدم فى التدليك ؟

* زيت البرافين .
* زيت الزيتون .

* زيت الكاكاو .

* الفازلين الطبى .

* بودرة التلك .

السؤال الرابع :
ا- أذكر أنماط التدليك ثم تناول أحداها بالشرح؟

1- التدليك الرياضى .
2- التدليك العلاجى .

3- التدليك الوقائى (لحفظ الصحة) .

4- التدليك التجميلى .

التدليك الوقائى 

وهو وسيلة للمحافظة على النشاط العادى للجسم وتقوية الصحة ، والوقاية من الأمراض ، وهو عادة يستخدم مع تمرينات الصباح .

 ب-أذكر الطرق الأساسية للتدليك الرياضى ثم تناول أحداها بالتفصيل ؟
1- التدليك المسحى .

2- التدليك الدعكى .

3- التدليك العجنى .

4- التدليك العصرى .

5- التدليك الخبطى والنقرى .

6- التدليك الاهتزازى .

7- الحركات العاملة والقصرية .
* الحركات العاملة والقصرية .

    تسبب تأثيرا على العضلات والجهاز الرابط والمفصلى ، وتستعمل بكثرة فى التدليك العلاجى والرياضى ، وخاصة بعد الاصابات .

الحركات العاملة :

   هى الحركات التى يقوم بها الشخص بنفسه دون مساعدة خارجية ، وهى تستعمل فى جلسة التدليك الرياضى فى تقوية بعض المجموعات العضلية ، وللوقاية من الضمور العضلى فى الحالات المرضية ، والحركات العاملة لها اهمية كبيرة فى حفظ الحركة الطبيعية فى المفاصل ، واعدادها فى حالات تصلب المفاصل .
الحركات القصرية:
    وهى الحركات التى تعمل بمساعدة المدلك او الأجهزة ، وتستعمل عند الضرورة للوقاية من حالات تصلب المفصل ، وان اتجاه ومدى الحركة يجب ان يتناسب مع شكل وتكوين المفصل .

   وتأثير هذه الحركة يحسن تغذية الأنسجة الرخوة المحيطة بالمفصل ، وتنشيط امتصاص الارتشاح بالمفصل ، كما يساعد على فرد الأربطة والعضلات القصيرة .

                                                    مع التمنيات بالتوفيق
                                                     د/ محمد حسن عبدالعزيز







