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Uالسؤال الاول 
 

 تعريف التدليك 
مجموعة من الاساليب المستخدمة بهدف التأثير الميكانيكى المتقن مثل المسح والضغط والاهتزاز 

على سطح الجسم بواسطة الايدى او الاجهزة وايض�ا ف�ى الم�اء او اله�واء ويمك�ن للت�دليك  المباشر
 .ان يكون موضعيا او كليا

 
 أهداف التدليك:

  ةوزيادة الغذاء الواصل الى المنطقه المدلك ةتنشيط الدوره الدموي -1
 ةتنشيط الغدد اللمفاوي -2
 ازالة الفضلات الموجوده بالجسم والتخلص منها  -3
وال�تخلص م�ن  ةوالمرون� ةمن الجلد كما يساعد فى تحسين الوظيف�ه التنفس�ي ةازالة الطبقه الميت -4

 .منها  ةالتجاعيد والوقاي
 .تحسن السائل الزلالى فى المفصل  -5
 .منع الالتصاقات والتقلصات فى عضلات الجسم  -6
 منه  ةتحسين عمل الجهازالهضمى والتخلص من الامساك والوقاي -7
 

 : واع التدليكان
 التدليك التدريبى  -1
 التدليك التمهيدى  -2
 التدليك البنائى ( الانعاشى )-3
  

 ونتناول التدليك التدريبى بالتفصيل :
على  ةوالمحافظ ةوهو يطلق على التدليك  فى مرحلة التدريب بهدف تحسين الخصائص الجسماني

لرياض���يين والت���دليك الت���دريبى يوس���ع مق���درة الاداء وزيادته���ا ف���ى عملي���ات الت���دريب الخاص���ه با
للجسم ويحسن النشاط المن�تظم للجه�از العص�بى المرك�زى ونش�اط الاعض�اء  ةالامكانيات الوظيفي

 . ةالداخلي
اض�افيه للت�دريب فه�و ي�دخل ف�ى نط�اق عملي�ات  ةوهذا النظام من التدليك يجب النظ�ر الي�ه كوس�يل
 . وهكذا ةوالراح ةنظام التغذيو ةتدريب الرياضيين الى جانب التمرينات التدريبي

 
 



U السؤال الثانى: 
 

 الحالات التى يمنع فيها التدليك هى :
  ة .الشديد ةفى حالات الحميات او ارتفاع درجة الحرار -1
  ة .فى حالات الالتهابات الحاد -2
  . فى حالات النزيف -3
 . ةاو حالات الاخراج او الدمامل المتقيح ةفى حالات الامراض الجلدي-4
  ة .السطحي ةالليمفاوي ةفى حالات الالتهاب للاوعي -5
  . فى حالات التعب الشديد بعد مجهود رياضى عنيف -6
وتم�ددها وتورمه�ا او اى  ةف�ى الاورد ةاو ف�ى ح�الات الجل�د الدموي� ةفى حالات التهاب الاورد -7

 .امراض الدم 
 .  ةوالعصبي ةفى حالات الامراض العقلي -8
 . كالسرطان ةورام الخبيثفى حالات الا -9
 
 

 تاثير التدليك على الجهاز العضلى :
 
 . يساعد على ارتخاء العضلات وبالتالى زيادة مرونتها مما يزيد من قوة انقباض العضلات  -1
يس��اعد عل��ى س��رعة ال��تخلص م��ن ن��واتج العم��ل العض��لى مم��ا يقل��ل م��ن ال��م العض��لات ويمن��ع  -2

 تقلصها 
ويرف�ع  ةفى حالة عدم الق�دره عل�ى الانقباض�ات العض�لي ةيعتبر بديلا ممتازا للتدريبات العضلي -3

  . تحت تأثيره مما يفيد فى عملية الاحماء قبل المباريات ةالتدليك درجة حرارة العضلات الواقع
دد يساعد ف�ى ال�تخلص م�ن التع�ب العض�لى اذ ان ت�اثيره الميك�انيكى ينش�ط ويق�وى عملي�ات تم� -4

 .مما يسرع من مرور تيار الليمف والدم الى العضلات  ةالاوعي
 

 تاثير التدليك على الجهاز الدورى :
 .يزيد من سرعة تيار الدم الى انسجة الجسم المختلفه مما يحسن من عملية التمثيل الغذائى  -1
 .مما يقلل من مستوى ضغط الدم الشريانى  ةالدموي ةيزيد من اتساع الاوعي -2
على اداء العمل الب�دنى وت�اخير ظه�ور  ةوبالتالى زيادة القدريزيد من عدد كرات الدم الحمراء  -3

 .حالة التعب 
 .ينظم حجم الدفع القلبى  -4
 

U:السؤال الثالث 
  

 اساليب التدليك :
 التليك المسحى  - 1 

 التدليك الدعكى  -2
 التدليك العجنى  -3
 التدليك العصرى  -4
 والنقرى التدليك الخبطى  -5
 التليك الاهتزازى  -6
  الحركات العامه والقصريه -7



 
     وسنتناول بالشرح :   
 

 ةومتع�دد ةكثي�ر ةالفس�يولوجي ة: يعتبر اكثر الانواع انتش�ارا كم�ا ان تاثيرات�التدليك المسحى -1
 ةللجزء المدلك وهذا يس�بب احس�اس بالراح� ةالموضعي ةفيرفع الحرار وله تاثير مباشر على الجلد

فيس�بب دف��ع ال�دم الش��ريانى للج��زء  ةالدموي�� ةوال�دفء كم��ا ان�ه اثن��اء الت�دليك يح��دث اتس��اع للأوعي�
ويحس�ن  ةالمدلك وهذا يساعد على توزي�ع ال�دم ف�ى الجس�م وينش�ط حيوي�ة الجل�د والالي�اف العض�لي

الجه�از العص�بى  أمسح سطحى وبخفه وبوقت متوسط او بط�ئ يه�د لمرونة ومطاطية الجلد وعم
 . ةتخاء العضلات ويخفف الشعور بالالم فى المنطقه المصابويسبب ار

 
 يك الدعكى : تدلال -2
 

يعتبر الدعك هو الطريقه الثاني لان�واع الت�دليك الي�ومى حي�ث عن�د تنفي�ذ ي�دعك الجل�د م�ع الض�غط 
ثير العميق يساعد عاى سرعة امتص�اص اى اورام او اى تجم�د او أوهذا الت ةالعميق ةعلى الانسج
درجات له تاثير ايجابى عل�ى  5: 1,5ويرفع درجة حرارة الجزء المدلك بحوالى ضى ترسيب مر

تحول دون تك�وين اى ارتش�احات او مض�اعفات بع�د  ةحسن ةوقائي ةالجهاز المفصلى ويعتبر وسيل
 .ة لعلاج الاصابات الرياضي ةلاساسيويعتبر من الطرق اة الاصاب

 
 


