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 تعريف التدليك الرياضي -ا
 التعريف الأول -

هو شكؿ مف أشػكلؿ ناػلا اسامػلـ  شامشػل كيف مػر ممل مػط اساشػطط اش يل ػيط  " التدليك الرياضي
عداد اشامـ شااشلط اش ئيمػر شا يل ػط واشاظػلظ عايػ ه يتـ امتخدامه شامملعدة مر ماع الإصلنلت وا 

سطػػوؿ و ػػت ممكػػف وممػػلعدة اش يل ػػييف عاػػ  اشترػػلمر مػػف اشتػػد ينلت والإصػػلنلت واشاظػػلظ عاػػ  
الشػػط ندايػػط ايػػدة وصػػايط مػػف خػػسؿ ترنئػػط وتامػػيف  ػػوة اشر ػػست وتر يػػ  ا مػػت خلا وتاشػػيط 

 ."اشدو ة اشدمويط
كػػعشؾ مػػف اشوا ػػ  أف هػػعا اشتر يػػؼ ا تصػػ  مبػػط عاػػ  اعتنػػل  اشتػػدشيؾ ومػػياط شات يئػػط والإعػػداد و 

ا متشػػػظلا شا يل ػػػييف وأهمػػػؿ ضيػػػ  اش يل ػػػييف اشػػػعي تػػػؤدي ظػػػ وم ـ ا اتملعيػػػط ووظػػػلئظ ـ إشػػػ  
اششرو  نللإا لد اشندار واف اشتدشيؾ يمكاه آف ياد مف تػثيي  هػعا الإا ػلد شيػؤدوا أعمػلش ـ نط يبػط 

 أم ؿ.
رػػػسج مػػػف ونػػػلش ضـ مػػػف أف هػػػعا اشتر يػػػؼ تطػػػ ؽ إشػػػ  امػػػتخداـ اشتػػػدشيؾ مػػػر عمايػػػط ا مػػػت خلا واش

الإصػػػلنلت واشت يئػػػط أ  أف مرظػػػـ اتالهػػػػلت اشتر يػػػؼ اشمػػػلنؽ تمػػػت مػػػػر اتاػػػل  اشت يئػػػط والإعػػػػداد 
 واشتخاص مف الإصلنلت.

 التعريف الثاني -
ممػلعدت ـ ش شا يل ػييف اشرػسج اػوع مػف" اشتػدشيؾ اش يل ػر نثاػه Linda Rayلينددا را   ترػ ؼ 

تر يػػػ  وت يئػػػط اشر ػػػست عػػػف ط يػػػؽ  نلتالإصػػػلعاػػػ  تااػػػب و ػػػوع نلمػػػتخداـ اشتبايػػػلت اشادييػػػط 
 ."الإصلنطاشالتج عف  واع اشر ستاشم واط وتخظيؼ اشا كط و  عا   يلدةواشت كي  

نلمػػتخداـ  الإصػػلنلتاشتر يػػؼ اشمػػلنؽ ا تصػػ  عاػػ  اعتنػػل  اشتػػدشيؾ ومػػياط شارػػسج وتااػػب و ػػوع 
ؾ اشترلمػؿ مر ػل عاػ  اشتر يمػتطيع اشتػدشي الإصلنلت أاواعااه  ص   إش  نللإ لمطوملئؿ مترددة 
اشتػػدشيؾ  أفاش خػػوة واشرظػػلـ وضي هػل كمػػل  صػػ  هػعا اشتر يػػؼ عاػػ   اسامػاط وأهمػػؿاشر ػست مبػػط 

 .الإصلنلتاشالتاط عف  الآ ـهو تخظيؼ 



اشمػػلنؽ هػػو  صػػ  اشتػػدشيؾ عاػػ   اشتر يػػؼاشابػػد ش ػػعا اشتر يػػؼ واشػػعي يتظػػؽ مػػع  أواػػه أكيػػ وشرػػؿ 
اػػنا اشتػػدشيؾ داخػػؿ صػػل ت اشتػػد يب واشمسعػػب  إشػػ  اش يل ػػييف مبػػط دوف ضيػػ هـ ممػػل  ػػد يػػؤدي

 اشرلدييف. شلأم اداشايلة اشرمايط  إش اش يل يط مبط و  يتط ؽ 
 التعريف الثالث -

ير ؼ اشبلموا اشطنر اشتدشيؾ اش يل ر نثاه "امتخداـ ا اتكلؾ واش غط اشرميؽ عا  اشر ست 
 ."الإصلنلتششظلا مف اشرلماط خسؿ اشتد يب ونرد  شتاميف اسداا، وتر ي  ا

اواػػه ش ػػل اشابػػد ايػػث ا تصػػ  اشتر يػػؼ عاػػ   أفاشتر يظػػلت اشتػػر يمكػػف  أكيػػ وشرػػؿ هػػعا اشتر يػػؼ 
 اسكيػػػ  اسمػػػاونلفاشتػػػدشيؾ وهػػػر ا اتكػػػلؾ واش ػػػغط وهمػػػل  أمػػػلشيبمبػػػط مػػػف  أمػػػاونيفامػػػتخداـ 

ااػه  إشػ   ػلمطنللإومتاوعط شاتدشيؾ  أخ ى أملشيبامتخدامل مر اشتدشيؾ اشمويدي نلش ضـ مف واود 
هػػػعا اشتر يػػػؼ اهػػػتـ  أف إشػػػ  نللإ ػػػلمطاشامػػػـ  أاػػػ اانػػػل ر  وأهمػػػؿا تصػػػ  عاػػػ  اشر ػػػست مبػػػط 

واشت يئػػط  نػػؿ  الإعػػدادتملمػػل دو  اشتػػدشيؾ مػػر  وأهمػػؿ اسداااشتػػد يب ونرػػد  شتامػػيف  أياػػلانلشتػػدشيؾ 
 ندايط اشتد يب اش يل ر.

اشمتمياط  اسخ ى اسهداؼمبط م مس  مبد ا تص  اشتر يؼ عا  اش دؼ اشرسار أخ ىومف الايط 
اشتر يػؼ يخ ػع شاترػل يؼ ي اػع عشػؾ إشػ  أف هػعا و  الإا ػلدمر اشتاشيط وا متشظلا شاتخاص مف 

 اشرلدييف وا تص  مبط عا  اش يل ييف. اسم اد أهمؿاشطنيط ومع عشؾ ااد ااه 
 التعريف الرابع -

ر هو "تطنيؽ مريف مف تبايلت اشتدشيؾ اش يل  Michael McGillicuddyمايكل ماك ير ؼ 
 اشرسج نلمتخداـ ماموعط مف اسملشيب ن دؼ  يلدة اشم واط واشبوة شار ست".

ا تصػػ  هػػعا عاػػ  امػػتخداـ تبايػػلت اشتػػدشيؾ مػػر اشرػػسج ن ػػدؼ  يػػلدة اشم واػػط واشبػػوة اشر ػػايط ومػػف 
   مػر اشت يئػط اشوا   أف اشتر يؼ أشل  إش  دو  اشتدشيؾ مر عمايػط اشرػسج وأشػل   ػمايل إشػ  دو 

والإعداد شاما ود أ  ااه مر اشمامؿ  ص  أهداؼ اشتدشيؾ عاػ  اشرػسج نرػد الإصػلنلت اش يل ػيط 
وضي هػػل وشػػـ يتطػػ ؽ إشػػر امػػتخداـ اشتػػدشيؾ مػػر اشت يئػػط والإعػػداد  نػػؿ ندايػػط اشما ػػود اشنػػدار وكػػعشؾ 

 أهمؿ دو   مر ا مت خلا وا متشظلا نرد ا ليط اشما ود.    
 لخامسالتعريف ا -

عبددارة عددن تنبيددن ميكددانيكي لجميددع أجدداا  جسددم اينسددان بمسدداعدة يددد  "اشتػػدشيؾ اش يل ػػر هػػو 
 " المدلك أو الأجواة العممية لتحقيق الودف من عممية التدليك الرياضي

 أدوات أو أا ػػ ةنلمػػتخداـ  أواشتػػدشيؾ نوامػػطط اشمػػدشؾ تثديػػط يمكػػف  هأاػػمؿ اشتر يػػؼ عاػػ  تشػػاشبػػد 
عمايػط اشتػدشيؾ اش يل ػر واشػعي يمكػف  إاػ ااترددة مف اشتدشيؾ ومبػل شا ػدؼ مػف م أاواعمرياط تبدـ 

اش يل ػػيط وهػػعا   يبتصػػ  عاػػ  اش يل ػػييف مبػػط  الإصػػلنلتيكػػوف ن ػػدؼ اشرػػسج واششػػظلا مػػف  أف
واشت يئػػط  نػػؿ ندايػػط اشما ػػود اشنػػدار  الإعػػداد أوتاػػدث شا يل ػػييف وضيػػ هـ  أفيمكػػف  مللإصػػلنلت



 نؿ اشدخوؿ مر اشمالممط  أوؼ عا  اش يل ييف عاد ندايط اشوادة اشتد ينيط وعلدة يبتص  عشؾ اش د
شا يل ػييف  أواشرمػؿ  أياػلاامتصػلص اشتػوت  اشر ػار  أووعلدة يبتص  عشؾ مبط عا  اش يل ييف 

اشاػػلتج مػػف  الإا ػػلدا متشػػظلا وا مػػت خلا نرػػد اشما ػػود اشنػػدار ن ػػدؼ اشػػتخاص مػػف  أووضيػػ هـ 
 ضي هـ. أوشا يل ييف اشما ود اشمنعوؿ مواا 

اشتػػر يصػػا   اساػػ ااويبصػػد نػػعشؾ  الإامػػلفامػػـ  أاػػ اااشتػػدشيؾ يػػتـ شاميػػع  أفاشتر يػػؼ أو ػػ  و 
اشتػر  اسمػلكفم اػلؾ نرػض ميؿ اشر ست واساماط اش خوة ونرض اشرظػلـ ... اشػ  مر ل اشتدشيؾ 

 اا. ياع  اشتدشيؾ مي ل ميؿ اشمالطؽ اشتالمايط مر امـ اشم أة واش اؿ عا  اد مو 
 يبوـ اشطلشب نكتلنط تر يؼ مف وا ط اظ   مر  وا اشتر يظلت اشملنبط

 (اهرة الضغطية الكوربائية)ظ فوكادا وياسودا نظرية -ب
تػػ تنط نلشكلئاػػلت اشغيػػ  ع ػػويط مبػػط واف  أشػػيلااشك  نيػػط  أفمػػر اشرصػػو  اشمػػلنبط كػػلاوا يرتبػػدوف 

مغالطيمػر نلمػػتخداـ اش ػغط واتػػ   اشر ػػويط عػلا ة عػػف توشيػد ك  نػػلا دوف واػود ابػػؿ اساػ اا
اينتػوا  فوكدادا وياسدودااػلا كػس مػف  أف إشػ ماتصؼ اشب ف اشرش يف كلف هعا هو ا عتبلد اشمػلئد 

 أطػػ اؼاشرظػػلـ اشنشػػ يط ش ػػل  ػػد ة عاػػ  توشيػػد تيػػل  ك  نػػر نمػػيط نلمػػتخداـ اش ػػغط عاػػ  ااػػد  أف
عاػػ  المػػؿ و ػػلموا نتوصػػيؿ اشرظػػلـ ومػػر اشتا نػػط اشتػػر  ػػلـ ن ػػل اشرلشمػػلف و ػػرت عظػػلـ نشػػ يط 

اشرظلـ نلمتخداـ ا ل  شا غط كمل هو مو   نلششكؿ اشتػلشر ومػع ندايػط  أط اؼمر ااد  أ طلب
 أفاشتا نػط وندايػػط اش ػػغط عاػػ  اشرظػلـ تػػـ تمػػايؿ اػػدوث اشػلط ك  نػػلئر اتياػػط اش ػػغطط ايػػث 

يػػث  ػػغط ا سيمػػف اشرظػػلـ واشػػعي شػػـ يترػػ ض  اسخػػ اش ػػغط يػػؤدي شاتػػوت  واا ػػغلط اشطػػ ؼ 
 إشػ اشصػظ  واشرظػلـ  إشػرماؿ اشا ل  اشلط ك  نر ن يلدة اش غط ونتو ؼ اش غط علد اشمؤشػ  
عاػ  عشػؾ نػلمت اض  فوكداداالشت ل اشطنيريط وشكف نملعا يظيدال عشؾ مر عاـ اشتػدشيؾ يايػب دكتػو   

تخيػػؿ أف كػػؿ خطػػوة تبػػوـ ن ػػل تمػػنب تشػػو  دائػػـ مػػر كػػؿ عظػػلـ مػػر اشامػػـ واتياػػط ش ػػع  صػػغي  
ت مإف عظلمؾ تكوف  لد ة نمملعدة اشا ل  اشرصػنر اشم كػ ي نتوشيػد اشك  نػلا هػعا اشا ػد اشتشوهل

اشك  نلئر يصػن  وااػدا مػف اشروامػؿ اش ئيمػيط مػر دعػـ وظيظػط اش يكػؿ اشرظمػر اشػعي يمػلعد عاػ  
الشت ػل اشطنيريػط نرػد  إشػ  اوع اشرظلـ 

كػػػؿ  ػػػغطط كمػػػل تاػػػلمظ عاػػػ  اشتػػػوا ف 
اش خػوة اشظميوشوار مر وظيظط اساماط 

ويمكػػػػػف تو ػػػػػي   واسع ػػػػػلا اشداخايػػػػػط
اشتا نػػػػػػػط اشمػػػػػػػلنبط مػػػػػػػف خػػػػػػػسؿ اش مػػػػػػػـ 

  -اشتلشر:
 

 



واتياط شعشؾ ا كتشلؼ أصن  هعا اسماوب يمتخدـ مػر عػسج تػثخ  امػو اشرظػلـ أو تػثخ  اشتئػلـ 
اشرظػػػلـ نرػػػض اشكمػػػ  نلمػػػتخداـ أمػػػاوب اش ػػػغط يػػػؤدي شاػػػدوث ا متصػػػلص شلأمػػػسح ونلشتػػػلشر 

 لـ.تادث عمايط امو اشرظ
اشرظلـ تتكوف مف اػ ئيف اػ أ ع ػوي مػر اشمبدمػط ويتكػوف مػف  أفوشتو ي  عشؾ مثاال اراـ ايدا 

اشمردايػػط ميػػؿ  نػػلسمسحاشكػػو ايف وهػػو يرطػػر م واػػط شارظػػلـ واػػ ا ضيػػ  ع ػػوي خػػلص  أشيػػلؼ
خلصػػػيط اش ػػػػغطيط  إشػػػػ  نللإ ػػػلمطاشكلشمػػػيوـ واشظومػػػظو  وضي هػػػػل يرطػػػر اشرظػػػلـ ينلتػػػػه وامػػػتب ا   

 ػغطيط شػعا و اشامػـ تامػؿ خصػلئص ك    أاػ اااميػع  أف أينتػتهع  اشظله ة  أفونمل ط اشك  نلئي
 الإا ػلداشرظلـ مف  وا  ااطملشرسج نلشتدشيؾ هو ومياط شتبديـ اشماظ ات اشميكلايكيط شلأاماط اشاياط 

اشكػػو ايف عػػف ط يػػؽ اشرػػسج نلشتػػدشيؾ  أشيػػلؼوشتو ػػي  عشػػؾ يمكػػف اف ترػػ ؼ ايػػ  اش ػػغط عاػػ  
و ايف هػػػػر اسكيػػػػ  أهميػػػػط وومػػػػ ة مػػػػر اشامػػػػـ. م ػػػػر تشػػػػكؿ الإطػػػػل  اش يكاػػػػر شاميػػػػع مثشيػػػػلؼ اشكػػػػ

عػػلدة إاتػػلج اسامػػاط نرػػد أي  اسع ػػلا واسامػػاط وتميػػؿ اشمػػواد اش ئيمػػيط اشممػػتخدمط لإصػػسح وا 
صػػػدمط أو اشت ػػػلب وكػػػؿ اػػػ يا كػػػو ايف هػػػو ياػػػلئر اشبطػػػب أي أاػػػه شديػػػه طػػػ ميف ااػػػدهمل مػػػلشب 

مواػػػب  واشمتميػػػؿ مػػػر اشػػػعيؿ وتتاػػػد ا يئػػػلت اشكػػػو ايف مرػػػل  خػػػ واساشرظػػػـ    أاواشمتميػػػؿ مػػػر 
شتشكيؿ هيلكؿ تش يايط مختاظط ميؿ اسوتل  واس نطػط واشرظػلـ والإطػل  اش يكاػر شلأا ػ ة اشداخايػط 
ومل إش  عشؾ اميع ا يئلت اشكو ايف مر ت كينه مع ضي هل مػف اشن وتياػلت اشاشػطط ك  نلئيػل توشػد 

كؿ اسع لا واساماط مإف اشكو ايف هو اشممئوؿ عف اشاشلط اشك  نر  شااط ك  نلئيط يلنتط نيف
شاميع اشا يئلت اشاشطط ك  نلئيػل مػر اشماطبػط اتػ  مػر ظػؿ اشظػ وؼ اشرلديػط مػثف هػع  اشخلصػيط 

 تتغي  نلمتم ا  اتياط شاشلط اششخص اشظ د اشندار واشاظلـ اشغعائر وممتوى الإا لد.
اشداخايػط أو اػدث  اسا  ةاديت صدمط مر اساماط اش خوة أو واشو ع يتغي  نشكؿ كني  إعا مل 

اشت ػػلب مػػإف هػػع  اشخلصػػيط تتغيػػ  نشػػكؿ ماػػدد داخػػؿ اشماطبػػط اشمصػػلنط عاػػ  اشظػػو  نتغييػػ   يمتػػه 
مػػف هاػػل يرمػػؿ اشتػػدشيؾ نط يبػػط اشتصػػلدـ نصػػظط أملمػػيط عاػػ  إتمػػلـ عمايػػط  شلإصػػلنطاشرلديػػط اتياػػط 

امتصػػػلص اشتصػػػلدـ وتغييػػػ  مػػػر اششػػػااط اشك  نيػػػط داخػػػؿ ميكلايكيػػػط اششػػػظلا واشرػػػسج عػػػف ط يػػػؽ 
اشامػػػػػيج اشمصػػػػػلب ممػػػػػل يػػػػػؤدي  متصػػػػػلص 
ايواػػػػػػلت اشكلشمػػػػػػيوـ واشظومػػػػػػظو  اشػػػػػػ  داخػػػػػػؿ 
اشاميج ممل يملعد عا  عػودة اشامػيج اش خػو 
اشمت ػػػػػػ   اشػػػػػػ  الشتػػػػػػه اشطنيريػػػػػػط ويو ػػػػػػ  

 اششكؿ اشتلشر كيظيط ادوث هع  اشظله ة.
 ايػػػث يرمػػػؿ اشتػػػدشيؾ عاػػػ  اشػػػلط اشماظػػػ ات
اشميكلايكيػػػػط اشخل ايػػػػط نشػػػػكؿ متكػػػػ   يػػػػؤدي 

اش  تغي  ا ئر مر ا يئلت اشكو ايف كمل يو اه اششكؿ اشمػلنؽ ممػل يػؤدي اشػ  توشيػد اشك  نػلا 
 



اش غطيط ممل ي يد مف مانيط اششااط اشك  نلئيط اشيلنتط  مت يد اششااط اشك  نلئيػط اشمػلشنط شديػه ممػل 
اماط كمل إف اش يػلدة مػر اششػااط اشمػلشنط مػر اشماطبػط يكوف شه اسي  عا  امو وااتشل  وتاديد اس

اشمت ػػ  ة هػػو اشرلمػػؿ اشالمػػـ مػػر ت تيػػب وماػػلعاة أشيػػلؼ اشكػػو ايف اشمواشيػػط شاا ػػوج وتػػثخي  هػػع  
اشرمايط يؤدي إش  إنطلا اششظلا ونلشتلشر امترلدة اششااط اشك  نلئيػط اشيلنتػط هػر عمايػط عات أهميػط 

اشندار واشرباػر ومػر اشو ػت  الإا لدساماط اش خوة واشب لا عا  الممط مر اشاد مف اشتوت  مر ا
 اظمه هو عاص    يبؿ أهميط مر تم يع عمايط اششظلا.

اترػػ ؼ عاػػ  اشمػػؤاؿ اشتػػلشر مػػل هػػو عاػػـ اشتػػدشيؾ وشمػػلعا اشتػػدشيؾ هػػو شػػظلا  أفومػػر اشا ليػػط ياػػب 
ؾ اشر ػست واسامػاط ملشرسج نراـ اشتدشيؾ هو امتخداـ  غط وم    الإصلنلتوعسج شكيي  مف 

اشاما نط يبػط مرياػط كمػل هػو اشاػلؿ  وأداااش خوة مر اشامـ وامتخداـ ا اتكلؾ وتمدد اشر ست 
مع عاد مالوشط تص يؼ اشملئؿ اشامظػلوي ومػف اشػد ئؿ اشوا ػاط عاػ  ملعايػط اشتػدشيؾ  هػو واػود 

اششػػري ات  إشػػ شػػدـ شػػوف اشااػػد اشمامػػ  نرػػد اامػػلت اشتػػدشيؾ ممػػل يػػدؿ عاػػ   يػػلدة اشدمويػػط واػػوع ا
مرياػط يػؤدي  أمػلكفتػدمؽ اشػدـ مػر  ا تظػلع أفومػف اشمرػ وؼ  أخػ ىاشدمويط اشمطايط نظلعايط م ة 

نػػلشمواد اشغعائيػػط  اسمػػلكفواشخسيػػل اشرصػػنيط اشمواػػودة مػػر هػػع   واسامػػاطاشر ػػست  إمػػدادش يػػلدة 
كمػل يامػف صػاط  اسكمػدةويملعد أي ل عا  اشتخاص مف اشمموـ اشخاويط اشالتاط عػف عمايػلت 

أامػػاط اشامػػـ  إصػػلنطاشتػػر ت يػػد  اسمػػنلباشخسيػػل واسامػػاط ممػػل يارا ػػل ترمػػؿ نكظػػلاة أكنػػ  ومػػف 
نػػطا  إشػػ نلشغػػعاا واسكمػػايف ممػػل يػػؤدي  إمػػدادهلهػػر عمايػػط ابػػص  والإصػػلنلتواشترػػب  نللإا ػػلد

 عمايلت اشرسج واششظلا.
ويرمػؿ اشامػـ  اسامػاطؿ مػر تيػنا رادمل تصلب اشر ست مإف اشامـ يوشد دملعلت مؤ تط تتميػم

ماموعػػط مػػف ا شتصػػل لت هػػع  ا شتصػػل لت تماػػع وتاػػد مػػف اشا كػػط وتظبػػد اشر ػػست  إياػػلدعاػػ  
عػػػلدة تاظيم ػػػل واشرمػػػؿ مػػػر اتاػػػل  اسشيػػػلؼ  اشمصػػػلنط م وات ػػػل شػػػعا ياػػػب عمػػػؿ تايػػػيف شار ػػػست وا 

ط يػػػػؽ مػػػػ ؾ تاػػػػؾ اشر ػػػػايط نػػػػد  مػػػػف ا تاػػػػل  اشم ػػػػلد  مػػػػترلدة اشمرػػػػدؿ اشطنيرػػػػر شاا كػػػػط عػػػػف 
اشر ست اشعي يرمؿ عا  إ ااط اساماط واشاد مف اشتباصلت اشمؤشمط ويرمؿ عا  عػودة م واػط 

اششػرو  نلمػػت خلا  إشػ وياػب الإشػل ة إشػػ  أف اشتػدشيؾ   يػؤدي مبػط  واشر ػست تػد يايل اسامػاط
 أفد تنػػػيف اشالشػػػط اشربايػػػط واشرلطظيػػػط و ػػػمتميػػػؿ مػػػر اشر ػػػست وشكػػػف أي ػػػل شػػػه تػػػثيي  أكيػػػ  تربيػػػدا 

 .الإا لداشرسج نلشتدشيؾ يملعد عا  خظض  غط اشدـ واشعي يرتن  مؤش ا عا  
انار  لعدة مر ميط  أفوعاـ اشتدشيؾ يرتمد عا  دعلمتيف  ئيميتيف اش وار واشاظمر مف هال ياب 

هػػع  اشمر مػػط هػػر اشومػػياط اشظرلشػػط شناػػلا وا دهػػل  مكػػ ة اشرػػسج  وأهدامػػهوا ػػاط عػػف عاػػـ اشتػػدشيؾ 
تدشيؾ مر اشو ت اظمه أا ل موؼ تملعد مر  يلدة تطوي  م اط اشرسج نلشتدشيؾ نثكماػه وتصػن  نلش

 مك ته عات تثيي  ايد شدى اشممل ميف.
 



   درجة( 14)                                                              السؤال الثانيإجابة 
 د المجوود البدنيالفروق في استخدام التدليك قبل وأثنا  وبع -ا

 الوقارًح
 ذىقيد الردليك

 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 

 عصبًال

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 51:51 دقبئق 1 بئقدق 51:51 هدج الردليك
لاختلاف تبعب  ّأ

 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

 الفوائد البدنية والعقمية لممارسة التدليك  -ب
 تدليكأولا: الفوائد البدنية لممارسة ال

 يملعد عا  تخظيؼ اشتوت  وا مت خلا. -
 يملعد عا  تخظيؼ توت  اشر ست. -
 يباؿ عدـ اششرو  نلش ااط. -
- .  ير   م عط اششظلا شار ست اشمتوت ة واس نطط اشماتويط ويباؿ مف اسشـ واشتو ـ
 يباؿ اشتشاالت اشر ايط. -
 .اسداايوم  م واط أكن  شار ست اشمشت كط مر  -
   اسداا اش يل ر ويرمؿ عا  تبايؿ الإصلنلت اشالامط عف ممل مط اش يل ط أو اشرمؿ.ير   -
 يشاع اشتاظا نشكؿ أعمؽ وأكي  م وشط. -



 يامف اشدو ة اشدمويط وا كط اشموائؿ اشامظلويط. -
 يخظض  غط اشدـ. -
 اشريف نتدشيؾ اشواه. إا لديملعد عا  تخظيؼ اشتوت  واشصداع اشالتج عف  -
 اط وتغعيط اشنش ة ويبوي ا ل  اشمالعط.ير   ص -
 اشر ست واشرظلـ. إصلنلتيرلشج نرض  -

 ثانيا: الفوائد العقمية لممارسة التدليك
 .مت خلا اشربار الشط او  ير    ااط اشنلؿ -
 .يملعد عا  تخظيؼ الإا لد اشربار -
 .يامف اشبد ة عا   صد إشل ات اشتوت  وا متالنط نشكؿ مالمب -
 .اش دواو بد ة عا  اشتظكي  والإنداع ير   اش -
 وا كتئلب. يباؿ ممتويلت اشباؽ -

ممػػل مػػنؽ امػػتطيع أف ااخػػص أهميػػط اشتػػدشيؾ اش يل ػػر نشػػكؿ متكلمػػؿ واشتػػر يمكػػف تاخيصػػ ل مػػر 
 -اشابلط اشتلشيط:

 يػػػلدة اشػػػدو ة اشدمويػػػط ممػػػل يمػػػم  شاامػػػـ ن ػػػ  اشم يػػػد مػػػف اسوكمػػػايف واشمػػػواد اشمغعيػػػط إشػػػ   -1
 سع لا اشايويط.اساماط وا

مظر  واسم اضياظ  تدمؽ اشموائؿ اشايمظلويط واظـ اشامـ اشدملعيط اشطنيريط  د اشميك ونلت  -2
مػر نرػػض اػل ت م  ػ  اشمػ طلف تنػػيف أف اشتػدشيؾ ي يػد مػف اشخسيػػل  أفد امػط عاميػط ينػت 

 اشتر تال ب اشم طلف.
اص مػف اشظ ػست عػف ط يػؽ ممػلـ اشااد ممل ي يد مف  د تػه عاػ  اشػتخ إش  يلدة كميط اشدـ  -3

 اشااد.
 اشر ست. إصلنلتنرض  الآـيرمؿ عا  تخظيؼ  -4
 يباؿ مف اشتشاالت واشتباصلت اشر ايط. -5
 ي يد مف م واط اشمظلصؿ. -6
اشسابػط شااشػلط اشمنػعوؿ  لآ ـاواشت يئط شاتا ػي  شتػد ينلت شػل ط وي يػؿ  الإاملايملعد عا   -7

 شا يل ر عا  أي ممتوى.
اشالتاػط عا ػل كمػل يمػتخدـ مػر  اسشػـاشم ماط وعشػؾ شتخظيػؼ اػدة  الإصلنلتتـ امتخدامه مر ي -8

ا اػػدو ميف  إاتػػلجاػػل ت ا متشػػظلا نرػػد عمايػػط ا اايػػط شتخظيػػؼ اسشػػـ واشمػػيط ة عاػػ  امػػب 
 ممكف اشامـ اشطنيرر.

 يباؿ مف ا شتصل لت وا شت لنلت اشالتاط عف نرض اشرمايلت اشا اايط. -9



اشم    اشعيف يرلاوف مف آ ـ أمظؿ اشظ    الآـف اشمدى اشا كر شامظلصؿ ويباؿ مف يام -11
 اشم ماط وكعشؾ شم    اشصداع اشاصظر ويباؿ مف اشالاط إش  اشدواا.

تػػومي  نػػديؿ مالمػػب عػػف ممل مػػط اش يل ػػط ويمػػدد اشر ػػست ويباػػؿ مػػف  ػػمو  اشر ػػست  -11
 مادودي اشا كط. شلأشخلصنلشامنط 

 اظمر وا   ايث يباؿ اششرو  نل كتئلب واشباؽ. شه تثيي  -12
 .  يلدة اشدو ة اشدمويط شمالطؽ اشامـ كلشمظلصؿ واشر ست -13
امت خلا اشاظلـ اشرصنر ملشامـ ياتوى عا  اظػلـ عصػنر يػاظـ نيئتػه اشداخػػايط واشخل ايػط  -14

شل ات إش  اشنص يط( اشتر ت مؿ الإ–اشدهاي يط-وعشؾ عف ط يؽ ماظومته اشاميط )اشامػديط
اشمػػػ  ونلشتػػػلشر يانػػػه اشامػػػـ شتاػػػؾ اشمييػػػ ات ميانػػػه اشامػػػـ  امرػػػل  ػػػغط اشػػػدـ و يػػػلدة مرػػػد ت 
اشتاظا وكعشؾ يؤي  عا  اشا ل  اشدو ي عف ط يؽ ضاػؽ ماػ ى اشػدـ إشػ  اشااػد شيبطػع أي 

عا مل اات   اشميي  يالوؿ اشامـ اشرودة إش  الشته اشطنيريط  . مل د مر اشطل ط وا 
 اشلط اش  موار واشكيميلئر نلشامـ.ات اف اش -15
شتػ  دـ  5 تامف عمؿ اشدو ة اشدمويط ايث تاتوى اشدو ة اشدمويط مر اششخص اشنلشغ اػواشر -16

اػلشوف كػؿ يػوـ  1539شتػ  دـ  7111تابؿ إش  اميع أاماط وأع لا اشامػـ وي ػ  اشباػب 
إشػ  أاػ اا اشامػـ يػـ ت   مف اشباب إش  اسوعيط اشدمويط يـ إش  اششري ات اشدمويػط اشصػغي ة 

ترػػود مػػ ة أخػػ ى عنػػ  اسو دة اشصػػغي ة يػػـ إشػػ  اسو دة اشكنػػ ى يػػـ إشػػ  اشباػػب يػػـ ي ػػخ ل مػػ ة 
 . أخ ى وهكعا ويؤي  اشتدشيؾ عا  تاميف هعا اشرمؿ مع تاميف كظلاة اسا  ة واشر ست

ي ات تامػػيف عمػػؿ اشايمػػؼ مػػلشايمؼ هػػو مػػلئؿ يتػػو ع مػػف اشػػدـ منيامػػل يمػػ  اشػػدـ خػػسؿ اششػػر -17
اشد يبػػط يخػػ ج اشايمػػؼ ويثخػػع مرػػه اسكمػػايف واشغػػعاا ومػػ  اسامػػاط نػػيف اشخسيػػل يػػتخاص مػػف 
اشغعاا واسكمػايف شت ويػد اشخايػط نلشغػعاا ومػ  عودتػه يامػؿ اشنكت يػل واشظي ومػلت خػسؿ اظػلـ 
ماظصؿ مف اسوعيػط اشدمويػط وهػ  اسوعيػط اشايمظلويػط واشتػر يػتـ ت شػيا ل مػر اشربػد اشايمظلويػط 

يػػػث ترلمػػػؿ وترػػػلشج  نػػػؿ عودت ػػػل إشػػػ  اشباػػػب وترتمػػػد ا كػػػط اشايػػػؼ عاػػػ  ا كػػػط اشر ػػػست ا
اشرميبط اشتر ترمؿ عا     اشايمؼ وتا يكػه مػر اسوعيػط اشايمظلويػط نيامػل مػر اشطنبػط أمػظؿ 
عا  اد وتػػ اكـ اشايمػػؼ نامػػنط  اشااػد منلشػػ ة يمػػ  اشايمػػؼ عنػ  ا كػػط اشر ػػست اشصػػغي ة اػدا وا 

ت ػػخـ )ا وديمػػل( وتارػػب ا كػػلت اشتػػدشيؾ دو اً هلمػػلً مػػر تصػػ يؼ مػػلئؿ كنيػػ ة مثاػػه ياػػدث اش
 اشايمؼ وتبايؿ )ا وديمل(.

 
 
 
 



 درجة( 14)                                                              السؤال الثالثإجابة 
 الآثار الفسيولوجية لمتدليك الرياضي -ا

 وية والميمفاويةتأثير التدليك عمى الدورة الدمأولا: 
ترمػػػؿ اشػػػدو ة اشدمويػػػط عاػػػ  ابػػػؿ اسكمػػػايف واشمػػػواد اشغعائيػػػط شكػػػؿ خسيػػػل اشامػػػـ وممػػػلعدت ل عاػػػ  

ترد اششري ات اشدمويػط مػف أهػـ و اشتخاص مف اشمواد اش ل ة اشالتاط عف مختاؼ اشرمايلت اشايويط 
وش ػػػل اػػػدي اتصػػػلؿ ماػػػلطؽ اشػػػدو ة اشدمويػػػط إع أا ػػػل تميػػػؿ ابطػػػط ا تصػػػلؿ نػػػيف اششػػػ اييف واسو دة 

ملشا ط اشمتصاط نلشش اييف تمم  اشا ط اششػ يلايط واشممػئوشط عػف إمػدادهل نلشغػعاا واسكمػايف إشػ  
اشخسيػػػل اشمواػػػودة مي ػػػل واشمتصػػػاط نلشو يػػػد تمػػػم  اشا ػػػط اشو يديػػػط واشممػػػئوشط عػػػف اخػػػع اشظ ػػػست 

ف أ نػػع مكواػػلت ويمكػػف أف اميػػ  نػػي اشمخاظػػلت مػػف اظػػا اشخسيػػل شتصػػنه داخػػؿ اسو دة اشصػػغي ةو 
 -وهـ: شادو ة اشدمويط مر عشؾ وعس ت ل نلشدو ة اشايمظلويط

 اشخسيل-1
 اشالايط اشو يديط شاخايط -2
 اشالايط اشش يلايط -3
 اشوعلا اشايمظلوي   -4

ايػػػػػػػث تواػػػػػػػد اس نطػػػػػػػط اشميايػػػػػػػط اشتػػػػػػػر تمػػػػػػػ  
اششػػري ات اشدمويػػط مػػف خسش ػػل شخسيػػل اشامػػـ 

ف واشغػػعاا وتخػػ ج اشمػػوائؿ اشماماػػط نلسكمػػاي
مػػػػف اشالايػػػػط اششػػػػ يلايط شاشػػػػري ة شتصػػػػب مػػػػر 

نػػػػػػيف اشخسيػػػػػػل ويػػػػػػتـ تنػػػػػػلدؿ  اشظػػػػػػ اغ اشمواػػػػػػود
اشغل ات هالؾ وتتاخص اشخسيل مػف عوادم ػل 

اشظػػػػ اغ وترػػػػود مرظػػػػـ اشمػػػػوائؿ مػػػػل  مػػػػر هػػػػعا
% شاشػػػػػري ات اشدمويػػػػػط مػػػػػ ة 91يبػػػػػل ب مػػػػػف 

أخػػػػػػػ ى إشػػػػػػػ  اشالايػػػػػػػط اشو يديػػػػػػػط نرػػػػػػػد إتمػػػػػػػلـ 
اشغػػػػػػػػػػعائر عمايػػػػػػػػػػلت اشتنػػػػػػػػػػلدؿ اسكمػػػػػػػػػػايار و 

واشظ ػست نػػيف اششػػري ات واشخسيػل أمػػل نػػل ر اشمػػوائؿ اشمواػودة مػػر اشظػػ اغ نػيف اشخسيػػل واشتػػر تناػػغ 
وتتميػػػ  اسوعيػػػط اشايمظلويػػػط واسو دة نواػػػود  % متػػػدخؿ مػػػر اسوعيػػػط اشايمظلويػػػط11امػػػنت ل اػػػواشر 

اػلمظ عايػه م يلف اشموائؿ مر اتال  وااد )مػف أمػظؿ سعاػ ( وت صململت ترمؿ عا  اظظ اتال 
  -مف ا  تداد مر ا تال  اشمرلكا وهعا مل يو اه اششكؿ اشتلشر:

 

 

 



 العوامل الفسيولوجية التي تساعد عمى عودة السوائل من الأطراف لمقمب
 .  وة اابنلض اشر ست -2                     اشدمع مف أمظؿ. -1
 . اشالعنيط اس  يط -4    . اشتاظا وا كط اشاالب اشالا  -3
 اشبوة ا ابنل يط نلسو دة واسوعيط اشايمظلويط. -6         . اشانض نلشش اييف اشمالو ة -5
اشبلعػػػدة اسملمػػػيط شاتػػػدشيؾ هػػػر دمػػػع اشمػػػوائؿ اشايمظلويػػػط واشػػػدـ نػػػلسو دة شارػػػودة مػػػر اتاػػػل  اشػػػدو ة و 

عػػػلدة اشايويػػػط شار ػػػست واشػػػتخاص مػػػف اشمػػػوائ  ؿاشدمويػػػط شاباػػػب شاػػػتخاص مػػػف اشمػػػواد اش ػػػل ة وا 
 -اشعائدة نيف اشخسيل وتبايؿ ا اتبلف نلساماط ونالا عا  عشؾ يمكف ا متظلدة نلشتدشيؾ شكؿ مف:

 اششخص اشمايـ  نؿ أو نرد اشما ود اشر ار. -1
 اشم نض نلامداد )ا ئر( مر اسوعيط اشايمظلويط. -2
 اشم يض نخاؿ وا تالج مر اسوعيط اشايمظلويط. -3
 اسو دة اشمطايط أو اشرميبط. اشم يض نخاؿ وا تالج مر -4

نيف اشطنيب وأخصلئر اشرسج اشطنيرر واشمدشؾ عس ط متد اط ماكؿ دو   وياب أف اد ؾ اشرس ط 
اش لـ اشعي   يبػؿ عػف الآخػ  و  ياػب أف يترػدا  ملشطنيػب يشػخص واسخصػلئر يصػؼ اشن اػلمج 

  .واشمدشؾ ياظع
 ثاًيا : ذأثير الردليك على الجهاز العضلي.

 اؿ اسشـ واشتو ـ واشتوت .يب -
 يامف  وة اشر ست. -
  يلدة اشم واط ومدى اشا كط مر اشمظلصؿ. -
يامػػف تػػدمؽ اشمػػواد اشغعائيػػط إشػػ  اشر ػػست واشمظلصػػؿ وا متشػػظلا مػػف اشترػػب ويباػػؿ الإصػػلنط  -

 ويم ع عمايط اششظلا ما ل.
 يماع ا شت لنلت وتم يع اششظلا نرد نرض اشرمايلت اشا اايط. -
 ماع  مو  اشر ست اشالتاط عف اشخموؿ اشتر تمنن ل الإصلنط وكن  اشمف أو اشم ض.ي -
 يخظؼ تشاالت وتباصلت اشر ست. -

 ثالثا: تأثير التدليك عمى الجمد
 يامف شوف اشنش ة عف ط يؽ إ اشط اشخسيل اشميتط ويامف اشدو ة اشدمويط اش  اشااد. -
 وتاديدهل. اشميتط اساماطتادد اساماط كلشتخاص مف  -
 يملعد عا  تاميف وظلئؼ اشمملـ واشغدد اشر  يط  -
 تاميف م واط اشااد واراه  طنل نلمتم ا . -
 ياظ  تدمؽ اشدـ شتغعيط اشنش ة. -
 



 رابعا: تأثير التدليك عمى الجواا الدور 
ي يد مف تدمؽ اشدـ إش  اساماط واسع لا واشتر يمكا ل تخظيؼ اشكيي  مف آ ـ اشر ست  -

.وا  شمظلصؿ وخلصط اشمصاونط نتو ـ
 ي يد مف تدمؽ اسكمايف واشمواد اشمغعيط شاخسيل واساماط، -
 ي يد مف عدد خسيل اشدـ اشام اا وخلصط مر ال ت مب  اشدـ. -
 ااخظلض  غط اشدـ. -
 يباؿ مردؿ   نلت اشباب. -
 .اشب لا عا  اشاظليلت اسي يط -

 فسيتأثير التدليك عمى الجواا التن خامسا:
 يملعد عا  تبويط ع ست اشا ل  اشتاظمر. -
 ياظـ اشتاظا. -
ومطلطيػػط اشػػ ئتيف وم واػػط  م واػػطوأكيػػ  مػػ وشط عػػف ط يػػؽ  يػػلدة  أعمػػؽيشػػاع اشتػػاظا نشػػكؿ  -

 اش اوع اشرلئمط.
 العصبيتأثير التدليك عمى الجواا  :سادسا

 ياظ  اشا ل  اشرصنر ن يلدة اشطل ط. -
 ا مت خلا نرد اشما ود. إش ر شاوصوؿ ي دئ امتيل ة اشا ل  اشرصن -
اشتػػدشيؾ ش ػػػل تػػثيي  ماظػػ  شػػػنرض اشماػػلطؽ اشمصػػلنط عصػػػنيل ميػػؿ نرػػض اػػػل ت  أاػػواعنرػػض  -

 اششاؿ اشمؤ ت وعشؾ عا  امب اوع وطوؿ مدة اشرسج نلشتدشيؾ .
 اشرصنر اشالتاط عف اشرلدات اشميئط كلشم   واشتدخيف. والإ هلؽيخظؼ اس ؽ  -
 م مف.يباؿ اسشـ اش -
 ا ادو ميف ممكف اشامـ اشطنيرر. إاتلجياظ   -

 الورموني والغدد الصما تأثير التدليك عمى الجواا  :سابعا
 يملعد اشامـ عا  شظلا اظمه وامترلدة الشته اشطنيريط. -
 يطو  مف امط اشاوـ اشم ي . -
 ير   ممتويلت مالمنط مف اش  موالت ونعشؾ يملعد مر اظظ توا ف اشامـ. -
 يرمؿ عا  تاظي  وتينيط عمؿ نرض اش  موالت ومبل شالاط اشامـ. -
عا  اششكؿ  إاتلا ليملعد عا   يلدة اشتالضـ نيف اشغدد داخؿ اشامـ ات  تالمظ عا  ممتوى  -

 اشعي ياتلاه اشامـ ومبل شاوعيط اشاشلط اشمنعوؿ.
 
 



 الوضميتأثير التدليك عمى الجواا  :ثامنا
 دشيؾ اشنطف.يخظؼ الإمملؾ عف ط يؽ ت -
 ي ي  اشر ست مر اشنطف واسمرلا. -
 ي يؿ اشاظليلت. -
 عمايط اش  ـ. لإتملـ واسمرلايملعد عا   يلدة وم واط تباصلت اشمردة  -
 ياظ  اشلط اشكند واشكا . -
 موانع التدليك الرياضي -ب
 الجروح -

ياب أف يتـ ا اتظل  نػيف مر ال ت اشا وح اشالدة واشادنلت اشالتاط عف اي  اشرمايلت اشا اايط 
أمنوع إش  أمنوعيف ات  يتـ اششظلا تململ مف اي  اشا ح ونردهل يادد اشطنيػب إمكلايػط اشاصػوؿ 

 عا  اشتدشيؾ مف عدمه.
 والأوتار تماق العضلاتو التواب  -

اشمسعب اشالدة  د يكوف هالؾ ا يؼ  إصلنلت أومر الشط تم ؽ اشر ست اشالد اتياط اشاوادث 
شػػـ يكػػف مواػػود كمػػل مػػوؼ  أفندايتػػه  أو يػػلدة اشا يػػؼ  إشػػ  أمػػلاشتػػدشيؾ مػػوؼ يػػؤدي  داخاػػر واف

 يلدة تاؼ اساماط ويمكف نرد اشرسج اشتلـ واش ااط اشاصوؿ عا  اشتدشيؾ ويتو ؼ مدة  إش يؤدي 
واظػػا هػػع  اشبواعػػد تاطنػػؽ نشػػكؿ كنيػػ  عاػػ   الإصػػلنطا متاػػلع عػػف اشتػػدشيؾ عاػػ  مػػدى خطػػو ة 

اف اشتػػػدشيؾ مػػػر هػػػع  اشاػػػل ت  نػػػؿ اششػػػظلا اشتػػػلـ  ػػػد يػػػؤدي إشػػػ   طػػػع اشػػػوت  أو إصػػػلنلت اسوتػػػل  و 
اشر ست ا لئيل ممل  د يؤدي إش  اشتدخؿ اشا اار وكعشؾ مر الشط اشكدملت اششديدة واشتر تؤدي 

 ياب مر ل ا متالع عف اشتدشيؾ تململ.إش  تكاا اشرظلـ 
 الكدمات -

 ػد تمػنب ا يػؼ  الإصػلنطمالؿ اش يل ر وضي   وهػع  اششلئرط مر اش الإصلنلتترتن  اشكدملت مف 
منلشػػػ ة مػػػيؤدي شم يػػػد مػػػف  الإصػػػلنطداخاػػػر داخػػػؿ اشر ػػػست واف اشتػػػدشيؾ شاكػػػدملت نرػػػد اػػػدوث 

 اش    و نمل يؤدي إش  اشت لب اشر اط.
 تورم وكسور في العظامالالحروق و  -

موؼ  ساهاشتدشيؾ تململ مر ال ت اشا وؽ وخلصط مر اشا وؽ مف اشد اط اشيلايط واشيلشيط ياع  
اػػوع مػػف اشتو مػػلت نلمػػتخداـ  أيااػػه ياػػع  تملمػػل اشترلمػػؿ مػػع  نللإ ػػلمطامػػيمط  س ػػ ا يػػؤدي 

نرد  إ اشتدشيؾ  نؿ تص يؼ اشتو ـ وعساه تململ كمل   يمكف امتخداـ اشتدشيؾ مع كمو  اشرظلـ 
 اشرسج واشتئلـ اشرظلـ.

 
 



 التواب العظام -
اشامػػػيج اشمػػػطار شارظػػػلـ واشتػػػدشيؾ اشمنلشػػػ  عاػػػ  اشرظػػػلـ اشمصػػػلنط نػػػه هػػػعا ا شت ػػػلب  يواػػػد مػػػر 

 .نللإصلنطاشت يج شاماطبط اشمصلنط وشكف يمكف اف تبوـ نتدشيؾ اشر ست اشمايطط  إش متؤدي 
 التواب المفاصل  -

 إ اشاػػلدة وششػػديدة واشتػػر   ياػػب اشترلمػػؿ مر ػػل نلشتػػدشيؾ  الإصػػلنلتمػػف  الإصػػلنلتوترتنػػ  هػػع  
  يلدة ا شت لب. إش  د يؤدي  الإصلنلتلا تململ ومر اشرموـ مإف تدشيؾ هع  نرد اششظ

 الالتواب الكيسي -
واشرظػػػلـ عاػػػ  اشمػػػ و  داخػػػؿ  اسوتػػػل وهػػػو عنػػػل ة عػػػف كػػػيا صػػػغي  ياتػػػوي عاػػػ  مػػػلئؿ يمػػػلعد 

 تو ـ واام ا  عا  اشااد يانغر تااب اشتدشيؾ. أواشمظلصؿ شعشؾ عاد واود أشـ 
 مد التوابات أنسجة الج -

ا شت لنػلت  أومر الشط واود اشت لنلت عا  اشااػد مػواا عشػؾ عػف ط يػؽ ااتشػل  اشرػدوى اشنكتي يػط 
اشردوى اشظط يط ومر اميع اشاػل ت يظ ػؿ عػدـ اشااػوا شاتػدشيؾ اتػ    يػؤدي عشػؾ  أواشظي وميط 

 اشمدشؾ اظمه. إصلنط أوااتشل  ا شت لنلت مر مالطؽ أخ ى مف اشامـ  إش 
 الجمطة -

لشػػت اػػلد ة  ػػد يػػؤدي تااػػط اشػػدـ مػػر اشو يػػد تكػػوف مميتػػط ومػػف اششػػلئع اػػدوث اشااطػػلت مػػر مػػر ا
مػػر اشػػنطف واشاصػػوؿ عاػػ  اشتػػدشيؾ مػػر هػػع  اشاػػل ت  ػػد تػػؤدي شطػػ د اشااطػػط  نػػؿ  أواشر ػػست 

 تؤدي شامكتط اشبانيط. أفاميمط شاباب ويمكف  أ  ا شمململت نريدة ممل  د يمنب  إعانت ل
 لاصطناعيةالأوعية الدموية ا -

يرتنػػػ  هػػػعا اشمػػػلاع مػػػف اشموااػػػع اشدائمػػػط ايػػػث ياػػػب تااػػػب اشتػػػدشيؾ مػػػر ماػػػلطؽ اسوعيػػػط اشدمويػػػط 
 كني ة. أ  ا  د تمنب  سا لا صطالعيط اشتر يتـ   ع ل عف ط يؽ اشا ااط 

 اضطرابات الناف )الويموفيميا( -
يماػػع تملمػػل  أخػػ ب مػػن أي أواشظػػ د نػػلشا يؼ اتياػػط ش ػػرؼ اششػػري ات اشدمويػػط  إصػػلنطمػػر الشػػط 

 اشاصوؿ عا  اشتدشيؾ ايث  د يمنب    ا عا  اساماط ويؤدي إش   يلدة اشا يؼ.
   درجة( 14)                                                               السؤال الرابعإجابة 

 أقسام التدليك
 المكان المستودفأولا: من حيث 

 اشا ئراشتدشيؾ  -2                  اشتدشيؾ اشرلـ -1
 اشملئراشتدشيؾ  -4           اشتدشيؾ نلشماركملت -3
 



 : من حيث المجالثانيا
 اشتدشيؾ اششخصر -2            اشتدشيؾ اش يل ر -1

 ايصابة: من حيث نوع ثالثا
 اشتدشيؾ مر ال ت اشكدـ واشتم ؽ واششد اشر ار -أ

 اشتدشيؾ مر ال ت اشكمو  -ب
 توقيت وهدف التدليك: من حيث رابعا
 اشتا ي ي  الإعدادياشتدشيؾ  -2                          اشتدشيؾ اشتد ينر  -1
 اشتدشيؾ نرد نعؿ اشما ود اشرايؼ -4   مت ات اش ااط نيف اشمنل يلت أيالااشتدشيؾ  -3
 اشتدشيؾ اشتاميار -5

  الأسموبخامسا: من حيث 
 اشتدشيؾ نلش وائ  -2              اشرسج نلشتدشيؾ اشمويدي -1
 تدشيؾ اساماط اشرميبط -4               اشتدشيؾ نلشاا  اشملخف -3
 اشتدشيؾ اشتلياادي -6                              شيلتمو -5
 تدشيؾ اشماركملت شابدميف -8                          تدشيؾ اشامؿ -7
 دشيؾ اشظ  ت -11                    تدشيؾ اش يل ييف -9

 يبوـ اشطلشب نش ح إادى هع  اس ملـ نلشتظصيؿ
  درجة( 14)                                                            السؤال الخامسإجابة 

 تدليك الأطفال من سن المدرسة إلى بداية مرحمة المراهقة -ا
ممتب ة وخظؼ اشباؽ مف خسؿ إاتلج شاتوا ف اش  موالت ضي  اشتدشيؾ شلأطظلؿ اسكن  مال أدى إشر 

وشرػؿ اسطظػلؿ مػر هػع   بنوؿ اشعات واشيبط نػلشاظانشرو هـ كمل أدى إش  امو الشط مف ا مت خلا 
اشم ااػػط هػػـ أكيػػ  د ايػػط نمراػػ  اشتػػدشيؾ أ  أف اشمراػػر مػػر ندايػػط اشم ااػػط ضيػػ  مظ ػػوـ وشكػػف مػػع 

يظط متاد أف اسطظلؿ أصػن  شػدي ـ اشبػد ة ا متم ا  مر اشااملت وامتخداـ اشنود ات واش يوت اشاط
عا  طاب هع  اشااملت نثاظم ـ ويمكف تصايؼ أهـ اشظوائد اشتر يابب ل اشتدشيؾ مر هع  اشم ااط 

 -مف خسؿ اشابلط اشتلشيط:
 لتوتر والقمق تقميل ا -ا

 وممػػتويلت اشمػػك  مػػر الإا ػلدؿ ممػػتويلت ه مػػوف يػباكمػل عك اػػل مػػف  نػؿ أف اشتػػدشيؾ يػػؤدي إشػػ  ت
مػػر اسطظػػلؿ اش  ػػع واسطظػػلؿ مػػل  نػػؿ مػػف اشمد مػػط ااػػد ااػػه يابػػؽ اظػػا اش ػػدؼ مػػر هػػع   اشػػدـ

ه مواػلت الإا ػلد وتبايػؿ مر ػد أناػلث اشامػا ن طلايػاشن ماريدا هيرنانددياشػ أي ومبػل اشم ااط أي ل 
مػلهـ أي ػل يوشكػف واشتػوت  عػف اسطظػلؿ مػر هػع  اشم ااػط  مشلع  اشباؽمف ااد يؤدي ششيا مبط 

اسم اض مف خػسؿ اشػدملع شمال نط ا ل  اشمالعط مالعر مف خسؿ تبويط الد اظلـ صار مر إي



عف اشامـ  د اشمموـ واشطظيايلت واشنكتي يل واشميك ونلت وممننلت اسمػ اض واشظي ومػلت نمػنب 
اػػد مػػف أينتػػت اشد امػػلت اشراميػػط أي ػػل أف اشتػػدشيؾ مػػر هػػع  اشم ااػػط يا مػػت خلا و ػػد عاػػ  تػػثيي   

 .اش نو شدى اسطظلؿض م  أع اض 
 النمو الحركي للأطفاليحفا  -ب

لشتػدشيؾ يمػلعد اشا كيػط م ام ػل اتطنيريػل شتطػوي  ط يؽ اموهـ اشاممر يادث ش ػـ  اسطظلؿ عا 
نشػػػكؿ كنيػػػ  وأم ػػػؿ اشم ػػػل ات اشا كيػػػط اشتػػػر تػػػؤها ـ سداا تخظيػػػؼ اشتػػػوت  واسشػػػـ مػػػر اشر ػػػست 

ممكػػف وأو ػػات د امػػط ع مػػف اساشػػطط اش يل ػػيط اسمػػ  اشػػعي يارػػؿ اشػػت اك ـ مػػر م اوشػػط أي اػػو 
وظػػلئؼ اشامػػـ عاػػد اسطظػػلؿ هػػو اتياػػط طنيريػػط شاامػػلت أا ت ػػل المرػػط ميػػلمر إشػػ  أف تامػػف 

لأطظػػلؿ اشػػعيف اشتػػدشيؾ نللإ ػػلمط إشػػ  أف اشتػػدشيؾ اينػػت أف شػػه  ػػد ة عاػػ  تطػػوي  نرػػض اشم ػػل ات ش
 يرلاوف مف متس مط داوف.

 يحفا التنمية المعرفية -ج
 ااػػؿ اشطظوشػػط اشمنكػػ ة واشمتػػثخ ة ومػػع ندايػػط اشػػدخوؿ مػػر م ااػػط اشم اهبػػط واػػد أف اشتػػدشيؾ شػػه مػػر م

أيػػل ا ايالنيػػط مػػر تامػػيف اشبػػد ة اشمر ميػػط وتامػػيف اشتظكيػػ  مظػػر د امػػط تمػػت عاػػ  أطظػػلؿ مػػل  نػػؿ 
اشمػػد ة ونرػػض أطظػػلؿ اشمااػػط اسوشػػػ  مػػف اشتراػػيـ وتمػػت نلشتػػػدشيؾ ش ػػؤ ا اسطظػػلؿ نشػػكؿ ممػػػتم  

( وكلاػػت IQظـ شمػػدة أمػػنوعيف واػػد أف اسطظػػلؿ شػػدي ـ تامػػف عاػػ  ااتيػػل  اختنػػل  اشػػعكلا )وماػػت
تشػي  د يبػط و  15نرػد اشتػدشيؾ شمػدة مر م ااط مل  نػؿ اشمد مػط أم ؿ اشاتلئج مف اصيب اسطظلؿ 

اشػػدملغ ممػػل يػػؤدي إشػػ  يمػػلعد عاػػ  تامػػيف وظػػلئؼ اشمااػػط اشدوشيػػط شاراػػوـ اشرصػػنيط أف اشتػػدشيؾ 
 .ظط وكعشؾ اشم عط واشد ط يلدة اشيب

وشمل شاتدشيؾ مف موائد مترددة  ند مف  يلـ اشواشػديف نرمػؿ اامػلت اشتػدشيؾ ساػه يامػؿ موائػد كييػ ة 
ومتاوعػػط شػػيا شاطظػػؿ مػػر اشو ػػت اشػػ اهف وشكػػف عاػػ  مػػدى ايلتػػه وم مػػل كػػلف اشو ػػت اشػػعي ملتػػؾ 

أ نتػػدشيؾ اشظ ػػ يف واشػػنطف شااصػػوؿ عاػػ  تػػدشيؾ اشطظػػؿ مػػيمكف شاواشػػديف اشندايػػط مػػر أي و ػػت وشينػػد
 .عش  د لئؽويظ ؿ أف يتـ اشت كي  عا  اشكتظيف شمدة   تبؿ عا  

 تدليك الأطفال الرضع النقاط التي يجب مراعاتوا عند -ب
مكػػلف مػػ ي  نلشامػػنط شطظاػػؾ  إي أومػػ ي   أوامػػتخداـ نطلايػػط أو ماشػػظط واشتػػدشيؾ عاػػ  طلوشػػط  -1

 وضي   لنؿ شاكم .
متخدـ مر عمايط اشتدشيؾ  نؿ تػدشيؾ اشطظػؿ نو ػع ابطػط نمػيطط عاػ  امػـ اختنل  اش يت اشم -2

اوع مف اشاملميط تال  هػعا  أياشطظؿ شيا شديه  أفملعط شاتثكد مف  24اشطظؿ وت ك ل شمدة 
 اشاوع مف اش يوت.

 وممت خر. هلدئياب ندايط اشتدشيؾ عادمل يكوف اشطظؿ  -3



اشبػرا خلصػط  أوص مغػعائيػط  ف عشػؾ  ػد يمػنب اشنػلت اشغعدـ ندايط اشتدشيؾ نرػد تاػلوؿ اشوا -4
 عاد تايؾ اشنطف.

مكػػلف اشتػػدشيؾ  أفاشاظل ػػط ياػػب اشتثكيػػد عاػػ   إشػػ عاػػد ندايػػط خاػػع مسنػػا طظاػػؾ واشوصػػوؿ  -5
 ويظ ؿ واود نطلايط مالمنط شتدمئط امـ اشطظؿ. أو  دامئ

داـ اشبػػوة نايػػػث   اش  ػػػع مػػف اشػػػ أا إشػػ  أصػػػلنع اشبػػدميف دوف امػػػتخ شلأطظػػلؿينػػدأ اشتػػػدشيؾ  -6
 اراه م يع ا اظرلؿ  أونكلا اشطظؿ  إش تؤدي ا كلت اشتدشيؾ 

اامػػػط  إا ػػػلا أوكػػػلف اشطظػػػؿ يمػػػتايب نشػػػكؿ ايػػػد  إعااشامػػػـ تنلعػػػل  أاػػػ اا إشػػػ يػػػتـ ا اتبػػػلؿ  -7
 كلف اشطظؿ مر الشط ااظرلشيط ضي  ايدة. إعااشتدشيؾ 

 
  درجة( 14)                                                            السادس السؤالإجابة 

 الصفات العامة لممدلك
علمط ياب  ومنلدئو واايف  أماترتمد عا   أا لايث  أخ ىم اط  إييرتن  اشتدشيؾ مياه كميؿ 

 أفهع  اشم اط وم مل كلات ن اعط مف يبوموف نم اػط اشتػدشيؾ مياػب  نم اوشطيتبا ل مف يبوموف  أف
ترتنػػػ   أي ػػػلظلت اشرلمػػػط شػػػيا مبػػػط كومػػػياط شممل مػػػط اشم اػػػط وشكا ػػػل يتمترػػػوا نماموعػػػط مػػػف اشصػػػ

واشتػػر تمكاػػه مػػف ا طػػسع عاػػ  اسمػػلشيب اشمظتػػلح شتطػػوي  اشظػػ د اشػػعي يبػػوـ نم اوشػػط م اػػط اشتػػدشيؾ 
م اػػط اشتػػدشيؾ  أفوايػػث اشاديػػدة واشومػػلئؿ اشممػػتخدمط مػػر اشتػػدشيؾ واشتػػر تشػػمؿ اسا ػػ ة واسدوات 

اشتػدشيؾ  أهػداؼيػع كوف عاػ  د ايػط نامي أفمف يبوـ نلشتدشيؾ عا  مياب  اسهداؼش ل اشرديد مف 
مياب  لإاملفيختص نلاشتدشيؾ  أفواف يمتاؾ اشخن ة اشكلميط اشتر تؤهاه شتابيؽ اش دؼ ماه وايث 

واف يترػػ ؼ عاػػ  كيظيػػط اشترلمػػؿ  الإامػػلفيكػػوف عاػػ  مر مػػط د يبػػط نامػػـ  أفعاػػ  اشبػػلئـ نلشتػػدشيؾ 
يمتاؾ اشمدشؾ ماموعػط مػف اشصػظلت اشتػر تؤهاػه  أفمف اشتدشيؾ شعشؾ ياب مره نالا عا  اش دؼ 

 -م اط اشتدشيؾ واشتر يمكف تو يا ل مر اشابلط اشتلشيط: م اوشطمف 
 : الموارات العمميةأولا
اشتػر  اسملمػيطياػـ نماموعػط مػف اشراػوـ  أفمياب عايػه  الإاملفكلف اشمدشؾ يترلمؿ مع امـ  إعا

صػػو ة ونلشط يبػػط اشمالمػػنط اشتػػر تابػػؽ شػػه اش ػػدؼ مػػف اشتػػدشيؾ دوف  أكمػػؿ  تؤهاػػه شابيػػلـ نػػدو   عاػػ
مػػػلنمػػػنب خطػػػث مػػػر عمايػػػط اشتػػػدشيؾ  إمػػػلاش ػػػ   نػػػلشظ د اشػػػعي يبػػػوـ نتدشيكػػػه  إشاػػػلؽ اتياػػػط ا ػػػؿ  وا 

تتػػػوام  شػػػػدى اشمػػػدشؾ ماموعػػػط مػػػػف  أفاش ػػػدؼ مػػػػف عمايػػػط اشتػػػدشيؾ شػػػػعا ياػػػب  أونطنيرػػػط اشامػػػـ 
 -اشم ل ات اشمر ميط وهر:

يكػػوف اشمػػدشؾ عاػػ  د ايػط نراػػـ اشتشػػ ي  واف يترػػ ؼ عاػ  اشر ػػست اشكنيػػ ة واشصػػغي ة  فأياػب  -
نلشامـ وكعشؾ اشتر ؼ عا  اشر ست اشرلماط واشمبلناط عا  امب اوعيط اشما ود اشػعي ينعشػه 



 وأيػػفينػػدأ  أيػػفيرػػ ؼ مػػف  أفاػػدضلـ اشر ػػاط اتػػ  يمػػتطيع ا  وكػػعشؾ مر مػػط ماشػػث و اشظػػ د اشمتػػدشؾ 
 يات ر.

نايػػث يكػػوف عاػػ  د ايػػط نوظيظػػط كػػؿ اشر ػػست  اسع ػػلاياػػـ اشمػػدشؾ نراػػـ وظػػلئؼ  أفياػػب  -
 أفنايػػث يمػػتطيع نماػػ د اشترػػ ؼ عاػػ  وظيظػػط اششػػخص اشمتػػدشؾ يمػػتطيع  اسداااشمشػػل كط مػػر 

 اشر ست عمس. أكي ااتيلال شرمايط اشتدشيؾ نالا عا  تاديد  اسكي يتر ؼ عا  اشر ست 
خػػػػسؿ مر مػػػػط اشمراومػػػػلت واشتبايػػػػلت اشس مػػػػط شتشػػػػخيص وعػػػػسج الإشمػػػػلـ نراػػػػـ الإصػػػػلنلت مػػػػف  -

الإصػػلنلت اشنشػػػ يط واسمػػ اض واشتشػػػوهلت وهػػػعا يشػػمؿ اسعػػػ اض ونػػدائؿ اشرػػػسج واشخصػػػلئص 
واشتداني  اشو لئيط مر مالؿ اش عليػط اشصػايط وكػعشؾ اشترػ ؼ عاػ  اوعيػط الآ ـ اشتػر يشػر  ن ػل 

ونلش ضـ مف أاال اظ ػؿ أف   يترلمػؿ مػع اشظػ د  اشظ د اشمصلب اشعي ي يد اشاصوؿ عا  اشتدشيؾ
اشمتػػدشؾ اشػػعي يمػػر  شاتػػدشيؾ اشرساػػر إ  مػػف خػػسؿ اشطنيػػب اشمرػػلشج م مػػل ناػػغ مبػػدا  مر متػػه 
نػػػلسم اض أ  ااػػػه ياػػػب أف يترػػػ ؼ عاػػػ  عاػػػـ اسمػػػ اض والإصػػػلنلت اتػػػ  يمكاػػػه تاديػػػد اػػػوع 

عشػػؾ ناػػلا أي ػل عاػػ  إ شػػلدات الإصػلنلت اشتػػر يمػتطيع إعطلئ ػػل اامػػلت تػدشيؾ أو يمتاػػع عػف 
 اشطنيب.

يكػوف عاػ  د ايػط كنيػ ة نلششػػ وط  أفنراػـ اشصػاط اشرلمػط ويبصػد ن ػعا اشاػػوع مػف اشراػوـ  الإشمػلـ -
اشممتخدمط ميه وكيظيط اشراليط ن ل وكيظيط اشبيلـ نرمايط اشتط ي   واسدواتاشصايط نغ مط اشتدشيؾ 

يكػػوف  أفااػػه ياػػب  أ اشممػػئوشيف عػػف عشػػؾ  امػػدشؾ شديػػه اشرديػػد مػػف اشممػػلعديفشكػػلف  واتػػ  إف
ااتبػػػػلؿ  إشػػػػ مػػػػر هػػػػع  اششػػػػ وط اشصػػػػايط  الإهمػػػػلؿعاػػػػ  عاػػػػـ ن ػػػػع  اشخطػػػػوات اتػػػػ    يػػػػؤدي 

 .اسم اض
وتبمػيملته  وأهدامػه أاواعػهيكوف عا  د ايط وامرط نراـ اشتدشيؾ مف ايث  أفياب عا  اشمدشؾ  -

اشتر تظ   ادييل  اسملشيبنلشاديد مف  ـالإشملواوعيط اشا كلت اشتر تؤدي ميه وكعشؾ  وأملشينه
 اشادييط اشممتخدمط مر مالؿ اشتدشيؾ. اسا  ةويتر ؼ عا  

 ثانيا: الخبرة العممية
اشتػػػدشيؾ م ػػػل ة وخنػػػ ة عمايػػػط مػػػر اشمبػػػلـ اسوؿ ونػػػلش ضـ مػػػف أف إشمػػػلـ اشمػػػدشؾ نلشم ػػػل ات اشمر ميػػػط 

مر نػدوف اشخنػ ة اشرمايػط مإشمػلـ اشمػدشؾ واشراميط أم    و ي إش  اد كني  أ  ااه شيا نلشبد  اشكل
نثملشيب وأاواع واتالهلت وا كلت اشتدشيؾ اظ يل ياب أف يكوف نالانه ا اا عمايل يملعد  عاػ  
اكتملب اشخن ات اشرمايط واشتر تؤهاه شاتر ؼ عا  مو ػع الآ ـ أو الإا ػلد اشػعي يرػلار ماػه اشظػ د 

سشػػػـ يػػػـ ي ػػػتـ ننػػػل ر أاػػػ اا اشامػػػـ وتارػػػب اشخنػػػ ة دوف أف يػػػتكاـ يػػػـ ي كػػػ  عايػػػه أو  شتبايػػػؿ اػػػدة ا
اشرمايط دو ا كني ا ايث أا ل   تميؿ اشرلمؿ اسملمر مر االح اشمدشؾ مبط شكف ترتنػ  هػر اشاناػط 
اسوشػػ  اشتػػر يمػػتطيع أف يناػػر عاي ػػل اشمػػدشؾ خن اتػػه اشمتاوعػػط واشالتاػػط عػػف تطػػو  أمػػلشيب وأاػػواع 

صػظلت اشمػدشؾ  أهػـ شتػ اـ نلشتػد يب وااتػ اـ اشمواعيػد مػف وط ؽ اشتػدشيؾ اشادييػط شػعا ياػب عايػه ا



اشاػػلا  مياػػب أف تمػػر  شتومػػيع م ل اتػػؾ اشامػػديط مػػف خػػسؿ اشتػػد يب اشممػػتم . كػػؿ متػػ ة شتاديػػد 
عػدد مػلعلت تراػيـ كػؿ مايػلت  أفخن اتػؾ اشرمايػط ومرظػـ اشمػدا ا اشتػر تبػوـ نتراػيـ اشتػدشيؾ تػ ى 

يػتبف هػع  اشم اػط مػع  أفواشممل مػط اتػ  يمػتطيع اشمػدشؾ مػف اشتراػيـ  711 إشػ اشتدشيؾ  ػد يصػؿ 
مػػر ا عتنػػل  دو ات اشتراػػيـ اشممػػتم  مػػاويل ترطػػر شػػؾ مصػػد  متاػػدد مػػف اشمراومػػلت عػػف  اسخػػع
نتغيي  و ػره واشتاػ ؾ واف يمتخدـ خن اته اشرمايط نشكؿ يمم  شه  اشتدشيؾ اشادييط أملشيبتطو  

 وف اف يشر  اششخص اشمتدشؾ نا كته.دنخظط ونم وشط مف آف لآخ  أيالا اشاامط 
ومػػف أهػػـ الإشػػل ات اشتػػر تػػدؿ عاػػ  اشخنػػ ة اشرمايػػط شامػػدشؾ هػػر  د تػػه عاػػ  اشتكيػػؼ واشم واػػط مػػر 
تاويػػع أمػػلشيب اشتػػدشيؾ نايػػث ياتبػػؿ نيا ػػل نمػػل يابػػؽ اش ااػػط وتخظيػػؼ اشتػػوت  والإا ػػلد شامتػػدشكيف 

 امشلكؿ اشمترابط نلشرمؿ.شدة تطوي  أمكل  اديو الإنداع وياب أف يالمظ عا   د ته عا  
 ثالثا: الصحة الشخصية

هاػػلؾ اكمػػط تبػػوؿ أف مل ػػد اششػػرا   يرطيػػه وصػػاط اشمػػدشؾ هػػر عاػػواف شكظلاتػػه مػػر م اتػػه مثاػػؾ 
مػػػيس مػػػوؼ تشػػػر  نػػػلشباؽ وعػػػدـ ا طمئاػػػلف إف عهنػػػت لإاػػػدى صػػػل ت اشتػػػدشيؾ شتبػػػوـ نلشتػػػدشيؾ 

 يلدة اشو ف اشمظ ط أو اشاالمط اششديدة أو  ا مت خلئر أو ات  اشرسار ووادت اشمدشؾ يرلار مف
تاػػد ااػػه يرػػلار مػػف الآـ مرياػػط ومػػوؼ ي يػػد اشباػػؽ إعا كػػلف يرػػلار مػػف الآـ أاػػت ت يػػد أف تػػتخاص 
ما ل نا و ؾ شصلشط اشتدشيؾ شعا ياب أف يكوف اشمدشؾ صو ة مش مط شبد اته وم ل اتػه وياػب أف 

نوظيظػط اشمػدشؾ ممػل مػنؽ امػتطيع أف اػد ؾ أهػـ يكوف مظ     ئؽ نمد ب شديه اشبد ة عا  اشبيػلـ 
 -اشصظلت اشصايط اشتر ياب أف تتوام  مر اشبلئـ نوظيظط اشمدشؾ اش يل ر:

 ياب عا  اشبلئـ نوظيظط اشمدشؾ أف يتمتع نشكؿ امملار  ئؽ واف يكوف صاي  ندايل. -
ف أو  ػػد ياػػب أف يكػػوف ضيػػ  مصػػلب نػػثي أمػػ اض ااديػػط  ف عشػػؾ  ػػد يابػػؿ اشرػػدوى شامتػػدشكي -

 يصين ـ نللإعيلا مف مظله  إصلنته.
أف يكوف عا  وعر كلمؿ عاد إصلنته نثي م ض مؤ ت إمل أف يغاؽ صلشط اشتدشيؾ أو يت ك ل  -

 ساد مملعديه ات  يشظ  تململ مف اشم ض.
أف يكػوف عاػ  د ايػػط نػلسم اض اشمرديػط وكيظيػػط اشو ليػط ما ػل والإاػػ ااات اشمتنرػط عاػد اكتشػػلؼ  -

 واا شه أو ااد مملعديه أو ات  ااد اشمت دديف عا  صلشط اشتدشيؾ.إاداهل م
أف يكوف شديه اشبد ة عا  اشتخاص مف إم ا ات اشر ؽ أيالا عمايلت اشتػدشيؾ اتػ    تػؤدي إشػ   -

 ا ع اشظ د اشمتدشؾ ويتـ عشؾ نواود مالديؿ و  يط مر متالوؿ يد  يمكف امتخدام ل نم عط.
ياػػلمظ عاػػ  نيئػػط اظيظػػط اشصػػاط اشرلمػػط ايػػث ياػػب عاػػ  اشمػػدشؾ أف و اشاظلمػػط الإشمػػلـ نبواعػػد  -

صػػػوؿ عاػػػ  هػػػعا اشمتطاػػػب أو الإهمػػػلؿ ميػػػه يػػػؤدي إشػػػ  عػػػدـ ا تاػػػلع اشمتػػػ دديف عاػػػ  ااش ـوعػػػد
 يد مف اشتوت  وت   أكي  ممل تاظع.صل ت اشتدشيؾ ويمنب م  

 



 رابعا: القدرات البدنية
 اسيػديشملعلت طوياط كؿ يوـ ويتـ امتخداـ  اـاس ديتطاب اشرمؿ مر م اط اشتدشيؾ اشو وؼ عا  

تبػوـ نلشرمػؿ مػر م اػط  أف ػ  ت  إعاواشترػب شػعا  نللإا ػلدتصػلب  أفنشكؿ كني  شد اط أاه يمكف 
تناػر ع ػستؾ نشػكؿ  أفاشتدشيؾ اشرسار ياب عايؾ  أواشت يئط وا مت خلا  أملااشتدشيؾ عا  

اامػػلت اشتػػدشيؾ شػػعا ياػػب تطػػوي  وناػػلا  أياػػلايتالمػػب مػػع اوعيػػط اشما ػػود اشنػػدار اشمتو ػػع نعشػػه 
عالصػ  اشايل ػػط اشندايػػط اشتػػر تتالمػػب مػػع اوعيػػط اشما ػود شايػػديف واشبػػدميف واشمتمياػػط مػػر ناػػلا اشبػػوة 

عاواشتامؿ  اشظ ػ  اشم ماػط واشتػر  ػد  أمػظؿ الآـ أواشػ كنتيف  الآـميػؿ  إعل ػط أيكات ترلار مػف  وا 
طوياػط مياػب عايػؾ مياػب أف تبػوـ إمػل نتصػاي  اشالشػط تريبؾ مف ا متم ا  مر اشو وؼ شظتػ ات 

 ت ؾ مالؿ اشتدشيؾ ا لئيل. أوم متؾ  أداااشصايط اشتر تريبؾ عف 
لشبيػػػلـ نم اػػػط واشرمػػػؿ مػػػر م اػػػط اشتػػػدشيؾ يتطاػػػب ما ػػػود ع ػػػار كنيػػػ  مػػػف اشمػػػدشؾ نشػػػكؿ مرػػػيف م

يػط اشتػدشيؾ ايػث تتطاػب يتمتع ن ل اشبػلئـ نرما أفاشتدشيؾ يتطاب  د  مف اشايل ط اشندايط اشتر ياب 
د يبػط  61 إشػ اشرديد مف اشصػظلت اشندايػط ميػؿ اشتامػؿ عاػ  تكػ ا  ا كػلت مرياػط شمػدة  ػد تصػؿ 

مػػإف اشمػػدة اشخلصػػط ناامػػط اشتػػدشيؾ   ت يػػد عػػف عشػػؾ شػػعشؾ ياػػب عاػػ   وضلشنػػلمػػر اشاامػػط اشوااػػدة 
 يلمػػه  أياػػلا لإا ػػلدايمػػر  دائمػػل شتطػػوي   د اتػػه اشندايػػط اتػػ    يظ ػػ  عايػػه عسمػػلت  أفاشمػػدشؾ 

يتصػػؼ اشمػػدشؾ  أفمبػد يبػػط اششػػخص اشمتػدشؾ ميػػه شػػعشؾ ياػب  إشػػ ناامػلت اشتػػدشيؾ ممػػل  ػد يػػؤدي 
 -اش يل ر نلشمواصظلت اشندايط اشتلشيط:

   أفيكػوف شديػه اشبػد ة عاػ  تامػؿ اشما ػود اشنػػدار اشاػلتج عػف اامػلت اشتػدشيؾ شػعا يظ ػػؿ  أف -
 د يبط. 61لت يوميل مدة كؿ ما ل اام 3ي يد عدد ااملت اشتدشيؾ شه عف 

اشرميبط واشتر  واساماطاشبوة عاد تدشيؾ اشر ست يظ   دو  صظط اشبوة اشر ايط ايث يتمتع ن -
 .الإا لدشتخايص ل مف شا غط عا  مكلف اسشـ مر اشر ست تتطاب ما ود كني  

م عط كنيػ ة وهػو مػل يدشؾ نبوة و  أف اسايلفيتمتع نلشبوة اشممي ة نلشم عط ايث ياب مر نرض  -
أو تبايػػؿ ا مػػتيل ة اشر ػػايط ويظ ػػ  عشػػؾ  واشت يئػػط الإامػػلايظ ػػ  نو ػػوح عاػػد اشتػػدشيؾ ن ػػدؼ 

نو وح أيالا ممل مط اشاشلط اش يل ر شا يل ييف مااد أف مر منل يلت ك ة اشبدـ يبػوـ اشطنيػب 
ت اشتػػػر أو اشمػػػدشؾ نتػػػدشيؾ ع ػػػست نرػػػض اشسعنػػػيف نرػػػد اات ػػػلا اشو ػػػت اسصػػػار مػػػر اشمنل يػػػل

تتطاػػػب واػػػود مػػػلئ   نػػػؿ ندايػػػط اشو ػػػت الإ ػػػلمر أو  ػػػ نلت اشتػػػ اي  ن ػػػدؼ امػػػت خلا نرػػػض 
اشر ست شتمتم  مر اسداا ناظا اشكظلاة نللإ لمط إش  اشاظميط اشتػر مػنؽ أف اشػ ال إشي ػل مػر 

 يتمتع ن ع  اشصظط ات  يمتطيع تابيؽ هدؼ اشتدشيؾ. أفشعا ياب  موائد اشتدشيؾ
ملعلت يوميل  5:3 د يبؼ عا   دميه شمدة مف  ساهني  مف اشتامؿ اشر ار يتمتع نبد  ك أف -

 مع امتخداـ يديه نلمتم ا  ممل  د يشر همل نلشترب اششديد.



 أمػػلـواشترػػب  الإا ػػلديظ ػػ  عايػػه عسمػػلت  أفيتمتػػع نلشتامػػؿ اشػػدو ي اشتاظمػػر ايػػث   ياػػب  -
 .اششخص اشعي يبوـ نتدشيكه مف خسؿ م عط عمايط اشتاظا شه

 خامسا: الموارات الشخصية
اشمت دديف عا  صل ت اشتدشيؾ ش ـ مواصظلت خلصط واشمدشؾ اشالا  هو مف يمتطيع  اسشخلص

وشكػر تػاا  مػر وظيظػط  اسشػخلصيترلمؿ مع اميع اشموا ؼ اشتر تواا ه نالا عاػ  اخػتسؼ  أف
   نلطػػط اشاػػث  يكػػوف شػػديؾ اشبػػد ة عاػػ  مواا ػػط اش ػػغوط اشمتغيػػ ة واشاظػػلظ عاػػ أفاشمػػدشؾ ياػػب 

واشميط ة عا  اشغ ب وتااب اشماوؾ اشردواار ات  مر اشموا ػؼ اشصػرنط اػدا وياػب اف يتميػ  
واػػه واشتػػر يمكػػف و ػػر ل مػػر اشابػػلط  أكمػػؿنماموعػػط مػػف اشصػػظلت اشتػػر تؤهاػػه شابيػػلـ نػػدو   عاػػ  

 -اشتلشيط:
 مػػت خلا اشػػعيف يتػػ ددوف عاػػ  صػػل ت اشتػػدشيؾ يتػػ ددوف ننمػػلطط شااصػػوؿ عاػػ  ا اسشػػخلص -

عاػػ   نثاػػهاشمتػػدشكيف  اسمػػ اديتصػػؿ اشمػػدشؾ نلشمتػػدشكيف اظمػػيل وواػػداايل نايػػث يشػػر   أفمياػػب 
 . الآ ـوااه موؼ يملعدهـ مر اشتخاص مف هع   آ م ـد ايط نمصد  

اشػعي يشػر  نػه نرػض  واسشػـواشترػب  شلإا ػلديتمي  اشمدشؾ نلش امط وااه يمكف اتياػط  أفياب  -
يصػػػناوا عصػػػنييف نشػػػكؿ مااػػػوظ اتياػػػط عػػػدـ  أفعاػػػ  صػػػلشط اشتػػػدشيؾ  اشمتػػػ دديف اسشػػػخلص

يبػػوـ اشمػػدشؾ نلمتصػػلص  أفا مػػتب ا  اشاظمػػر واشتػػوت  اشاػػلتج عػػف اششػػرو  نرػػدـ اش ااػػط مياػػب 
 اسكيػ  اسشػـض ن ـ نشكؿ  ئؽ ويرمػؿ مػف خػسؿ خن اتػه اشرمايػط عاػ  اشترػ ؼ عاػ  موا ػع 

 والإا ػػلداشامػـ شتبايػػؿ شػػدة اشتػػوت   أاػػ االـ ننػػل ر واشرمػػؿ عاي ػػل نشػػكؿ كنيػ  يػػـ ا هتمػػ إشالاػل
 اش ااط. إش ونلشتلشر اشوصوؿ 

تػػػوت    أو  يكػػػوف اشمػػػدشؾ مػػػ يع ا مػػػتيل ة ويكػػػوف هػػػلدئ نشػػػكؿ كنيػػػ   ف عصػػػنيته  أفياػػػب  -
 شه  د ي دد نظبداف اشمترلمايف مره. اسشخلصاشالتج عف موا مرلماط نرض 

ششخصػػػػيط مػػػػر اشترلمػػػػؿ مػػػػع اشرمػػػػسا عاػػػػ  اشرديػػػػد مػػػػف ياػػػػب عاػػػػ  اشمػػػػدشؾ امػػػػتخداـ خن اتػػػػه ا -
امػلاشممتويلت نايث يمتطيع اشتر ؼ  عا   ضنلت ـ شيا مر مالؿ اشتػدشيؾ   أومػر اشمالديػط  وا 

اشمت دديف عايه واف  اسشخلصعدـ اشكسـ واف يمم  ننالا عس لت شخصيط نالا عف امترداد 
 يات ـ  ضنت ـ مر عدـ اشكسـ.

يكػوف شديػه اشبػد ة عاػ  م ػـ ااتيلاػلت اشمتػ دديف عايػه مػف شغػط اشامػد  أفاشمدشؾ اشالا  ياػب  -
تخظيػؼ اشتػوت  مػف خػسؿ  إشػ وكيظيػط مر مػط مػل إعا كػلف اشرمػسا متػوت يف أو عصػنييف ويمػر  

 مال شط ص ياط ومظتواط مع اشرميؿ عف ااتيلالته.
ماموعػط مػف ا اتيلاػلت شديه اشبد ة عا  ا متملع واشتواصؿ مكؿ م د مف اشمترلمايف مرػه شػه  -

ومػػل  إشيػػهوشمر مػػط مػػل ياتػػلج اشرميػػؿ  الآخػػ يف اسشػػخلصاشامػػديط واشرلطظيػػط اشتػػر تختاػػؼ عػػف 
يكػػوف اشمػػدشؾ  ػػلد ا عاػػ  ا مػػتملع عػػف  أفاامػػلت اشتػػدشيؾ ياػػب  إشػػ يمػػرر شػػه مػػف اشا ػػو  



وعػد كيب عا  ااػو ممػتم  وترػديؿ اسمػاوب اشخػلص نلشتػدشيؾ ومبػل  مػتالنلت اشظػ د اشمتػدشؾ 
 يصناوا عمسا دائميف. أفعشؾ ي دد نتم ب اشمترلمايف مرؾ ند  مف  ساطم ض اش أي 

عطػلا  الآخ يفيكوف شديه اشبد ة عا  اشاديث مع  أفياب   - شابؿ اشمراوملت عا  ااػو مرػلؿ وا 
واشت كيػػ   نػػلسشـا هتمػػلـ اشكلمػػؿ شمػػل يبوشػػه الآخػػ يف مػػع اشو ػػت شظ ػػـ اشابػػلط اشتػػر يشػػر وف مي ػػل 

  ل امب اشالاط.عاي
وعػدـ مبلطرػط اشمتػدشؾ نشػكؿ  اسمػئاطيكوف شديه اشبػد ة عاػ  اختيػل  اشو ػت اشمالمػب شطػ ح  أف -

واف تػتـ نط يبػط دامئػط وهلدئػط نشػكؿ  اسالديػث إاػ اامر أو لت ضي  مالمػنط ويتمػـ نلشنل ػط مػر 
 و ت ممكف. نثم عيمم  شه نلشتر ؼ عا  مشلكؿ اشمترلمايف مره وتخايص ـ ما ل 

شديػػه اشبػػد ة عاػػ  اشتظكيػػ  اشال ػػد وامػػتخداـ اشماطػػؽ شتاديػػد ابػػلط اشبػػوة واش ػػرؼ وكػػعشؾ اشااػػوؿ  -
 أفاشمتنػػع مػػر عمايػػط اشتػػدشيؾ وياػػب  اسمػػاوباشمتػػدشكيف مػػف  اسمػػ اداشندياػػط عاػػد عػػدـ امػػتالنط 

يكػػوف شديػػه مر مػػط ممػػنبط نػػلشظ د اشمتػػدشؾ مػػف خػػسؿ امػػتمل ة اشػػت اكه مػػر صػػلشط اشتػػدشيؾ وتاايػػؿ 
اشتغييػػ   إمكلايػطوطػ ؽ اشتػدشيؾ اشمالمػػنط شػه مػع  أمػلشيباميػع اشمراومػلت اشمواػودة ن ػل شتاديػػد 

 اشاديث مع اشظ د اشمتدشؾ. أونالا عا  ممتادات اشو ع 
اات اـ اشمواعيد اشخلصط نلشتدشيؾ يرتن  مف اشم ل ات اششخصيط اش لمط وتومي  اشندائؿ مر الشط  -

ميؿ تاديد مدشؾ ناظا اشكظلاة مع تبػديـ اعتػعا   ـ نو ت اشاامططل ئط تماع ا شت ا أععا واود 
 .شتخاؼ اشمدشؾ اسملمر عف ا و  اشاامط

      


