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  :شكرنتقدم بأسمى عبارات ال

  موفقنا إلى إنهاء هذا العمل المتواضع ، إلى الذي لا  إلى خالقنا ومولانا و

كرمين، إلى من نسأله بكل اسم  إله إلا هو، إلى أرحم الراحمين و أكرم الأ

له أن يجعل هذا الجهد في ميزان حسناتنا يوم العرض و أن يجعل نياتنا  

إلى الذي تعجز الكلمات عن حمده و شكره،   خالصة لوجهه الكريم،

 .يم سلطانكعظوالشكر كما ينبغي لجلال وجهك و   فيارب لك الحمد

 إلى من  مين، إلى من هو قدوتنا في كل حينإلى من كان رحمة للعال ،

لكريم، الصادق  نسعى دوما لإتباع خطاه، إلى سيدنا و حبيبنا و رسولنا ا

آله الطيبين و أصحابه الطاهرين صلاة و سلاما دائمين  الأمين، محمد و 

 .إلى يوم الدين

 الأستاذ    ق الاحترام و التقدير،المشرف الذي نكن لهفـائ  إلى الأستاذ

 ".  بوجمعة  بلوفة  "

   شباب عين تموشنت" و إلى أسرة النادي"CRT  

 إلى كل من ساعدنا و لو بكلمة طيبة.  

 رـــــــالشك



 

 

 

 

 

 

 

 

أھدي ھذا العمل المتواضع إلى الوالدة العزیزة أطال الله في عمرھا 

و إلى سندي في الحیاة أبي و إلى جمیع إخواتي و إخوتي و 

 بالأخص بلغراس سمیر 

 و إلى أصدقائي نسیم بابوش و بوعشة محمد إسلام 

و أخص بالذكر  و إلى أعضاء جمعیة النادي الریاضي التموشنتي 

  ب صحیح سعید  المدرب قرماشي منور

 و أتقدم بالشكر إلى كافة 

  و غراس عائلة بلغراس
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تاج رأسي و نور حیاتي أمي  أھدي ھذا العمل المتواضع إلى

العزیزة التي كانت السند الوحید الذي وقف معي في ھذا العمل من 

  أول حرف فیھ إلى آخره 

و كذلك أتقدم بالشكر إلى الوالد العزیز  و أختي العزیزة و إلى 

  جمیع عائلتي حشماوي و بوعشة 
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لقد تمحورت هذه الدراسة حول موضوع من أهم مواضیع الأطروحة في الساحة الریاضیة و یتعلق 

الأمر بالتدلیك الریاضي الذي إنتشر بصورة واسعة في وقتنا الحاضر لما له من أهمیة عظیمة في حفظ 

، لهذا ...ر نشاط العضلي و إعداد الجسم للجهد البدني و إزالة التعب و سرعة البناء بعد المجهود كبی

  .جمیع الأنشطة الریاضیة المختلفةأصبح جزء لایتجزأ من خطة التدریب الریاضي و إعداد الریاضیین في 

و لقد تناولنا في دراستنا هذه على تأثیر التدلیك الریاضي الإهتزازي و التدلیك الریاضي المسحي 

  لة المنافسة لدى لاعبي كرة القدم على سرعة الإسترجاع الفیزیولوجي ورفع الكفاءة البدنیة أثناء مرح

و إنطلاقا من دراستنا لهذا الموضوع و الإلمام ببعض جوانبه ، و بناءا على النتائج المتحصل 

علیها و بعد تحلیل و مناقشة المعطیات تبین لنا أن حصة التدلیك الریاضي الإهتزازي لها دور فعال في 

اضي المسحي، و كلاهما یساعد على التخلص من التعب سرعة إسترجاع فیزیولوجي مقارنة بالتدلیك الری

  .و یساعد على عملیة البناء لكن بدرجات متفاوتة

التدلیك الریاضي له دور إیجابي في تحسین العودة إلى الحالة الطبیعیة ، وله أثر فعال في سرعة 

أثناء مرحلة المنافسة  الإسترجاع الفیزیولوجي ، و بالتالي التدریب الریاضي یحتاج إلى التدلیك الریاضي

  ووجود الأخیر أحسن من عدمه
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  :مقدمة

یعتبر التدلیك من الانشطة الهامة و المطلوبة بعنایة في الاندیة الصحیة لما له من فوائد كثیرة للشخص 

بحیث یعمل على تنشیط الدورة الدمویة و الاحساس , الریاضي خاصة و الشخص العادي عامة

اللاكتیك المختزن بالاسترخاء العصبي و العضلي و تحسین الحالة البدنیة نتیجة التخلص من حامض 

  .و الذي یؤدى یدویا او بالأجهزة او بالاثنین معا, بالجسم نتیجة المجهودات المبذولة

نظرا لما له من تأثیرات فیزیولوجیة مختلفة و , اصبح التدلیك وسیلة للتأهیل بعد الاحمال التدریبیة الكبیرة

الفیزیولوجي و بناء و رفع قدرة  كثیرة بحیث یمكن ان یزیل او یخفف و یساعد في عملیة الاسترجاع

الجسم على العمل بدون فقدانه للنشاط الحیوي و هو قائم اساسا على الاحساس الفطري الممتع و المریح 

  .بالملامسة و لا یحتاج اي تجهیزات خاصة

یتمیز التدلیك بانه من ابرز الالیات الاكثر انتشارا في المجال الریاضي بحیث یعتبروسیلة من وسائل 

, التوتر النفسي: مثل , لاستشفاء بحیث یستخدم بعد الاصابات و المشاكل الصحیة الشاملة للریاضيا

  .الخ... التقلصات العضلیة, الارهاق, الاحساس بالنقص بالطاقة الحیویة

یحتوي التدلیك على الضربات النظامیة و الضغط على الانسجة الناعمة الموجودة داخل الجسم من اجل 

بحیث یستخدم هدا الاخیر لرفع كفاءة الریاضي و الارتقاء بمستواه من خلال , الاسترخاءالحصول على 

بحث یدخل التدلیك ضمن برنامج الاعداد العام للریاضي و یكون شامل او جزئي ,  رفع قدراته البدنیة

 .لمجموعات عضلیة معینة و ذلك حسب الحاجة من اجل التخلص من حمض اللاكتیك
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  :الاشكالیة

حیث یعمل على التخلص من فضلات و , تدلیك هو احد وسائل العلاج الطبیعي السهل و المؤثرال

في اجزاء الجسم الرخوة و الذهاب باثار الاورام في الانسجة و الارتقاء بعملیة ) حمض اللاكتیك(رواسب 

  .التغذیة و بالتالي المساهمة بشكل فعال و سریع في عملیة الاسترجاع الفیزیولوجي

, المسح : لیك  هو عبارة عن مجموعة من الاسالیب التي تهدف الى التاثیر المیكانیكي المقنن مثلالتد

كما یمكن ان یكون التدلیك , الاهتزاز المباشر على سطح الجسم بواسطة الیدین او الاجهزة, الضغط

  .موضوعیا او كلیا

تراكم (زیولوجي من تعب التدریب یعد التدلیك الریاضي وسیلة فعالة للاسراع بعملیة الاسترجاع القی

كما یساعد على عودة الاجهزة الوظیفیة للجسم الى , و التخلص من التوتر النفسي) حمض اللاكتیك

و یؤثر على تنظیم عمل اجهزة الجهاز العصبي المركزي في ترابط عملیات الاثارة و , الحالة الطبیعیة

وقد اضحى عامل مهم لرفع الكفاءة , ضلي و الهیكليكما یساعد على استعادة توازن الجهاز الع, الاعاقة

  .البدنیة الریاضیة

الا انها كلها تساعد في عملیة الاسترجاع الفیزیولوجي , و نظرا لتعدد انواع التدلیك و اختلافها في الاداء

  .و البعض الاخر یتمیز بالسرعة الفائقة, الا ان هذه الانواع یكون بعضها بطیئا نوعا ما

  :عامالتساؤل ال

هل التدلیك الاهتزازي الریاضي فعالیة في سرعة و تنشیط عملیة الاسترجاع القیزیولوجي للجسم و رفع 

  الكفاءة البدنیة مقارنة بالتدلیك الریاضي المسحي ي مرحلة المنافسة للعضلات العاملة

القیزیولوجي  التدلیك الاهتزازي الریاضي فعالیة في سرعة و تنشیط عملیة الاسترجاع:الفرضیة العامة

  .للجسم و رفع الكفاءة البدنیة مقارنة بالتدلیك الریاضي المسحي ي مرحلة المنافسة للعضلات العاملة
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  :اهداف البحث

و , ان لكل بحث اهداف یسعى الى تحقیقها وفق تلك البواحث اذ تمثل منطلقات اساسیة بالنسبة له

  :اهداف بحثنا هي ملخصة كما یلي

  .ریاضي في سرعة عملیة الاسترجاع الفیزیولوجي و رفع الكفاءة البدنیةبصفة عامةابراز اثر التدلیك ال

توضیح اثر التدلیك الریاضي الاهتزازي على سرعة عملیة الاسترجاع الفیزیولوجي مقارنة بالتدلیك 

  .الریاضي المسحي

ع الفیزیولوجي و و دورها الفعال في عملیة الاسترجا) الاهتزازي و المسحي(ادراك بعض انواع التدلیك 

  .رفع الكفاءة البدنیة

  .استنتاج النوع الاكثر تاثیرا على سرعة عملیة الاسترجاع الفیزیولوجي

  :اهمیة البحث

توضیح فعالیة التدلیك الاهتزازي و المسحي في سرعة و تنشیط عملیة الاسترجاع الفیزیولوجي في 

  .مرحلة المنافسة للعضلات العاملة

التدلیك الریاضي و دوره في تسریع العملیة الاسترجاعیة للجسم بصفة عامة و توضیح مدى اهمیة 

  .العضلات العاملة بصفة خاصة

  :متغیرات البحث

  :متغیرات مستقلة1

المتغیر , یعرف المتغیر المستقل على انه الحالة او الظرف الذي یقوم الباحث بمعالجته و في بحثنا

و التدلیك الریاضي المسحي و دورهما في سرعة عملیة  المستقل هو التدلیك الریاضي الاهتزازي

 .و من جهة اخرى اهمیتهما في رفع الكفاءة البدنیة للریاضي, الاسترجاع الفیزیولوجي من جهة
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  :متغیر تابع 2

الاستجابة او السلوك الذي یقوم به الباحث بقیاسه و یتمثل المتغیر التابع في بحثنا في عملیة الاسترجاع 

  الفیزیولوجي للجسم الریاضي و ما هي المسببات التي تعجل من سرعتها

  :الدراسات السابقة و المشابهة

و , تعتبر الدراسات السابقة من اهم المحاور التي یجب ان یتناولها الباحث و یثري البحث من خلالها

نا على بعض الدراسات الهدف منها هو المقارنة و الوصول الى الاثبات او النفي و قد اعتمدنا في بحث

  :التي اجریت سابقا

" معهد التربیة البدنیة و الریاضیة"جامعة مستغانم  2011ادریس خوجة محمد رضا : الدراسة الاولى

بحث تجریبي على ": الیة التاثیر الفیزیولوجي للتدلیك الاستشفائي على سرعة الاسترجاع الوظیفي"

 جمبازي رابطة سعیدة

  الاسترجاع الوظیفي  تحدید اثر التدلیك في 

  مقارنة بین عینتي البحث في متغیرات الاسترجاع الوظیفي

  عینة البحث ثمانیة جمبازیین من رابطة سعیدة

  استخدم الباحث المنهج التجریبي

  .التدلیك لع اثر ایجابي على تحسن عملیة الاسترجاع الوظیفي :1فرضیة 

  .الح العینة التجریبیةهل هناك فروق معنویة بین عینتي البحث لص :2 فرضیة

  .التدلیك الاستشفائي له اثر ایجابي على سرعة الاسترجاعي الوظیفي :نتائج البحث

  .2001رسالة ماجستیر جامعة الاسكندریة  1994دراسة ناصر فؤاد محمد احمد : 2دراسة
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كان  اثر استخدام بعض الوسائل الصحیة على سرعة الشفاء للاعبي كرة القدم مغزى الرسالة و التي

الهدف منها  التصرف على اثر استخدام بعض الوسائل الصحیة على سرعة استعادة الشفاء الریاضي 

  .للاعبي كرة القدم و تحدید اقضل هذه الوسائل تبعا لضدة المجهود

  .سنة لمركز شباب نصر 16عینة البحث اثنان و ثلاثون لاعبا تتراوح اعمارهم بین 

 .استخدم الباحث المنهج التجریبي

یؤدي إستخدام الوسائل الصحیة إلى سرعة الإستشفاء للاعبي كرة القدم بعد المجهود : نتائج البحث 

  .البدني 

إستخدام الأشعة فوق البنفسجیة الصناعیة یزید من كفاءة أجهزة الحیویة بالجسم و بالتالي تساعد على 

  سرعة إستعادة الشفاء للاعبي كرة القدم یلیها التدلیك
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  :تحدید المصطلحات و المفاهیم 

هو عبارة عن ضربات نظامیة و ضغط على الأنسجة الناعمة الموجودة في الجسم بهدف  :التدلیك  -1

  .التأثیر على أجهزته المختلفة و خاصة الجهاز الدوري و العضلي    و العصبي 

  :التدلیك إجرائیا  1-1

الجسم لتقویته و رفع قابلیة المقاومة فیه و هو مجموعة من الحركات الخاصة التي تطبق فوق سطح 

  .إعادة وظائفه و تؤدى الحركات بواسطة ید المدلك أو الأجهزة 

  :التدلیك الإهتزازي  2-1

یستخدم هذا النوع مع الأطراف و فیه یمسك القائم بالتطبیق بالنهایة الوحشیة للطرف و یقوم بعمل 

للاعب في أوقات الراحة بین أشواط المباراة أو بین  إهتزاز كما یعمل على إرتخاء العضلات المجمدة

  .التمرینات المرهقة و یكون إما یدویا أو بالأجهزة 

  : التدلیك الإهتزازي إجرائیا 3-1

هو عبارة عن حركات تدلیكیة صادقة بعد أداء النشاط البدني ،یستعمل فیه المدلك یدیه بعض المرات 

 .الأجهزة

  :التدلیك المسحي   4-1

بإستخدام متواصل و منتظم تكون فیه الیدین في إتصال و حركة مستمرة یعمل على تهدئة الألم و یطبق 

إزالة الإبهام العضلي ،یساعد على تحسیین تغذیته للأنسجة في أماكن التطبیق و بفضل إستخدام هذا 

 .النوع كبدایة لتطبیق أنواع أخرى من التدلیك
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  : التدلیك المسحي إجرائیا  5-1

الإسترجاع ، : عبارة عن حركات تدلیكیة یدویة تأتي بعد أداء أي نشاط بدني لأعراض مختلفة منها هو 

  .تدلیك مسحي سطحي ، تدلیك مسحي عمیق : و هو نوعان ... الإستشفاء، رفع الكفاءة البدنیة 

 :الإسترجاع  - 2

أو تغیرات تحت      و هو مصطلح یعني إستفادة المستویات الفیزیولوجیة العادیة التي تعرضت لضغوط

  .تأثیر نشاط معین

  :الإسترجاع إجرائیا  2- 1

هو القدرة على إستعداد و تحدید مؤشرات الحالة الفیزیولوجیة و سرعة العودة للحالة الطبیعیة بعد أداء 

  .جهد بدني 

 :الكفاءة البدنیة  - 3

اء أقصى عمل عضلي هي إمكانیة الجسم في توفیر مواد الطاقة الهوائیة و اللاهوائیة اللازمة لأد

 .میكانیكي و الإستمرار فیه لأطول فترة زمنیة ممكنة 

ة الكافیة للاعب و التي تظهر في بذل أقصى جهد لأطول فترة ممكنة ءهي الكفا: إجرائیاالبدنیة الكفاءة 

  .و لفترة طویلة و هي مرتبطة بالخصائص المورفولوجیة و الحالة الوظیفیة لمختلف أنظمة الجسم
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  :تمهید 

التدلیك هو فن التعامل مع انسجة الجسم الرخوة بصورة مباشرة باستخدام الیدین او بوسائل بدیلة و ذلك 

بأسلوب علمي مقنن بغرض تحسین وظائف و انظمة و اجهزة الجسم المختلفة و تخلیصه من اثار التعب 

 .و الاصابات و بعض الامراض سواء كان ذلك للریاضیین او لغیرهم
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  :بدة تاریخیة عن التدلیكن

لقد عرف التدلیك لأول مرة في بدایة القرنالتاسع عشر و لكنه عرف لدى قدماء المصریین  و الفراعنة و 

و اهتم به لاهتمامهم  بالصحة و الریاضة و یشمل هذا الاسلوب , انتقل الى الاغریق و الیونان و اوروبا 

ولقد اصبح التدلیك في العصر . الخ.... المفاصل و الروماتیزم  معالجة لجمیع الحالات بما فیها الام

الحدیث اكثر تقبلا و ذلك لقیمته العلاجیة و الطبیة بجانب  استعادة الشفاء بدون الحاجة الى الادویة و 

  .الوسائل العلاجیة الاكثر تكلفة و الاكثر ضررا لا عراضها الجانبیة

ت التدلیك و اهمیته في الحضارات السابقة یجب الا ننسى و في ظل هذا العرض التاریخي لاستخداما

مدى اهتمام الحضارة الاسلامیة بالتدلیك و خاصة التدلیك الشخصي و الذي لا یكلف الفرد المسلم اي 

فقد امرنا القران الكریم بالتدلیك الشخصي خمس مرات یومیا على الاقل و هو , عناء او اموال او وقت

  .الوضوء

سة علمیة بمركز اكادیمي امریكي ان عملیات التدلیك لا عضاء الجسم اثناء الوضوء ولقد اكدت درا

للصلاة تعید للمرء حیویته و نضارته بالإضافة الى انها تساعد خلایا المخ على التجدد والاستمرار  في 

سكینة لما كما ان غسل القدمین مع التدلیك الجید اثناء الوضوء یؤدي الى الشعور بالهدوء و ال, ضخ الدم

  .في الاقدام من منعكسات لأجهزة الجسم كله

و عقب  التقدم التكنولوجي اصبح التدلیك یتجه نحو استخدام المهارةالتكنولوجیة بالاعتماد على اجهزة 

التدلیك هو في الارتباط النفسي و الجسدي بین المدلك و المتلقي فالاتصال المستمر بین ید المدلك و 

  .نجاح التدلیك جسد المتلقي هو اساس
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  :التدلیك بصفة عامة

 العصبیة و , العضلیة, الجلدیة( فالعلم مرتبط بإثارة فیسیولوجیة على انسجة , هو علم و فن 1التدلیك

و فن لارتباطه بهرمونیة و انسجام حركات الیدین و التي تعزف ,وعلم الوظائف ) . الدمویة اللیمفاویة

و لكن جسم الانسان متى یضغط بقوة او یلمس بخفة فالعلم قطعة موسیقیة لیست على بیانو او ناي 

 .و الفن هي تشكلات ناتجة عن التدلیك

  التدلیك بتعبیر اخر هو فن التعامل مع انسجة الجسم الرخوة بصورة مباشرة باستخدام الیدین او

ة و بوسائل بدیلة و ذلك بأسلوب علمي مقنن بغرض تحسین وظائف و انظمة و اجهزة الجسم المختلف

 .تخلیصه من اثار التعب و الاصابات و بعض الامراض سواء كان ذلك للریاضیین او لغیرهم

  كما یمكن تعریفه بطریقة اخرى على انه مصطلح علمي یستخدم لوصف مجموعة من الحركات

العضلي و , الیدویة تطبق على انسجة الجسم المختلفة بهدف التأثیر علیها و خاصة اللجهاز الدوري 

 .يالعصب

  و تعني الیدین و بالطبع فان الاستخدام الامثل ) ماسین(قد نشأت من كلمة یونانیة ) مساج(وكلمة

 .للمساج  یكون عن طریق استخدام الیدین

  :أنواع التدلیك

 التدلیك المسحي 

 التدلیك الدعكي 

 التدلیك العجي 

 التدلیك العصري 

 التدلیك النري او الخیطي 

 التدلیك الاهتزازي 

                                                           
1

  .-20ص  –، كتاب التدلیك التقلیدي و الانعكاسي في طب البدیل للدكتورمحمد قدري بكري، : 
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زینب بالحمید العلم و الدكتور علي نورالدین ، التدلیك للریاضیین و الغیر ریاضیین ، دار الفكر .د

  60، ص  1، ط 2005الفكر العربي ، سنة 

  :كما أن التدلیك عموما ینقسم الى ثلاث اقسام

  نوع مستقل یستفاد منه على نطاق واسع مقترنا بالأدویة و العلاج الطبیعي: التدلیك العلاجي 

 .الحمامي و الریاضیة الطبیعیة لزیادة اثر العلاج ویصنف التدلیك 

 مخصص لتطویر اللیاقة البدنیة و الاعداد لتحمل المجهود الكبیر في التمرین و : التدلیك الریاضي

 .بلوغ الكفاءة و الحفاظ علیها و إعادة القدرة على العمل و رفعها قبل المباریات و المسابقات

  .تدلیك استشفائي او استرجاعي و تدلیك تدریبي: لریاضي ینقسم الى كما ان التدلیك ا

 :التدلیك الاستشفائي او الاسترجاعي  - أ

التدلیك الاستشفائي عقب المجهود البدني بهدف تقصیر مرحلة للتجدید و البناء و سرعة  1یستخدم

كما اصبح من الملائم القیام بالتدلیك . استعادة الاستشفاء للوظائف المختلفة في الجسم 

                                                           
1
  .-22ص  –كتاب التدلیك التقلیدي و الانعكاسي في طب البدیل للدكتور محمد قدري بكري  :
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, الاستشفائي و استعمال الطرق و الاسالیب الجدیدة لتطبیق انواع التدلیك داخل حمام السباحة

دقیقة مما یساعد على ارتخاء الانسجة العضلیة و یمكن اضافة طرق ) 12-5(خار لمدة حمام الب

  .التدلیك  تحت الماء و التدلیك الاهتزازي بالإضافة الى التدلیك بضغط الماء

  :التأثیرات الرئیسیة للتدلیك

  زیادة التخلص من نفایات للتفاعلات الایضیة. 

 جة الرخوةالتخلص من الالتصاقات التي تحدث بالأنس. 

 تأثیرات رد الفعل  العصبیة على الاجزاء البعیدة عن المنطقة. 

 تأثیر رد الفعل العصبیة على الجهاز الدوري. 

 التخلص السریع من المواد الكیمیائیة المجهزة او المسببة في الالم. 

 التخلص من التوتر العضلي و الالام العضلیة و التقلص العضلي. 

 یط الشعیرات الدمویةالزیادة الموضوعیة في مح. 

 تنشیط هرمونات الجسم. 

 تنشیط الدورة الدمویة و رفع درجة الحرارة. 

 زیادة سرعة سریان الدم الوریدي و سرعة الدورة اللمفاویة. 

 تاثیرات المسكنة. 

 یقوي مناعة الجسم. 

 یعالج الاصابات الناتجة عن حركات غیر سلیمة. 

 ینشط الدورة الدمویة. 

 یخفف من ضغط الدم. 

 خفف من الام الراس و الرقبة و الظهری. 
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 یخفف التشنج و الشد العضلي و یساعد على مرونة المفاصل. 

 یقوي الجلد و یزید من نعومته. 

 یعالج الام المفاصل و امراض الروماتیزم. 

 یعمل على توزیع الشحوم المتراكمة في اماكن معنیة من الجسم. 

 ینظم درجة حرارة الجسم.  

  :فوائد التدلیك 

  إخراج الرطوبة و البرودة من الجسم*  

  المفاصل و الربة , إزالة ألم الظهر و الكتفین * 

  توزیع الدهون للتخلص من السبلولیت الدهني المحاط بالماء* 

  یعالج بعض حالات الشلل و العقم* 

  التوثر و ألم الظهر و الصداع, علاج العدید من الأمراض كالأرق * 

  الجسمیساعد على تخسیس و شد * 

  یحافظ على نعومة الجلد * 

  یؤدي إلى صفاء الذهن* 

  یحدد من حدة الضغوط* 

  یخلص الجسم من الخلایا المیتة أو أي مادة ضارة أو عدیمة الفائدة تعوق الوظیفة الطبیعیة * 

  یزید من مرونة الجسم * 

  یساعد على إرخاء العضلات* 

   یساعد على الإسترخاء النفسي و النشاط و الراحة* 



 الفصل الأول                                                                                      التدلیك
 

20 
 

  یساعد عل تدفق الدم* 

  یساعد على التفكیر الإیجابي في إیجاد النصف الأخر * 

  یغذي و یولد عمل الإحساس في الأنسجة الظاهرة* 

  یفتح المسامات و یزل السموم من الجسم* 

  ینشط الدورة الدمویة * 

  یهدئ الأعصاب و یسبب درجو أفضل في التطبیق العصبي * 

  :مواقع التدلیك 

  ابة في العمود الفقري وجود إص* 

  وجود إلتهاب داخلي أو خارجي * 

  وجود فك في المفاصل * 

  وجود إصابة بالسرطان* 

  وجود تمز في العضلات * 

  إرتفاع درجة حرارة الجسم* 

  صعوبة التنفس * 

  نزیف بالقلب أو المخ و الرئتین أو المثانة * 

  :دواعي التدلیك 

  الألم و المفاصل * 

  الصداع و الصداع النصفي * 

  الأرق * 

  ألام الظهر * 
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  ألام الكتفین * 

  ضمور العضلات * 

  التوثر النفسي * 

  تقلص العضلات المؤلم * 

  ألام الأبهر * 

  الام الربة * 

  ألام الفخذین * 

  ألام أسفل الظهر * 

  : التدلیك المسحي 

هو العامل المشترك الأعظم في جمیع أنواع المساج سواء كان ریاضي أو لإستعادة  1التدلیك المسحي

  .إلخ وعادة یستخدم في بدایة جلسة التدلیك ویتم أیضا في ختام جلسة التدلیك ... الشفاء أو العلاج 

 تبدأ أي جلسة من جلسات التدلیك بالتدلیك المسحي حیث یتعود المدلك على حاسة لمس المدلك و یشعر

  . بالإرتیاح وهذا یساعد على إرتخاء العضلات 

  : أنواع التدلیك المسحي * 

أنواع التدلیك المسحي عدیدة و كثیرة في التدلیك الریاضي و یمكن أن یعمل التدلیك المسحي بید واحدة أو 

  بیدین

  التدلیك المسحي الطولي بید واحدة  –أ 

                                                           

:
1
   29الدكتور محمد فوزي بكري كتاب التدلیك التقلیدي و الإنعكاسي في الطب البدیل ص :
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  التدلیك المسحي الإهتزازي بید واحدة –ب 

أداء هذا النوع من التدلیك یقف المدلك في وضع خلفي قلیلا بالنسبة للجزء المدلك و خاصة عند وعند 

تدلیك الطرف السفلي و توضع الید على العضلة المراد تدلیكها في وضع عرضي مع ملاحظة أن یكون 

لكة و یحیطها الأصبع الكبیر متجها قلیلا للجنب و منفرجا عن باقي الأصابع و تلتصق الید بالعضلة المد

بخفة متجها أماما و للأعلى في إتجاه المركز الرئیسي للدورةاللمفاویة الأقرب ثم تتجه ثانیة للوضع 

الإبتدائي و تكرر الحركة عدة مرات فمثلا عن تدلیك العضلة التوأمیة یبدؤون بوثر الكیلس و متجها 

  .للأعلى من مفصل الركبة و تكرر الحركة ثانیا 

  1یك المسحيومن أنواع التدل

  : المسح الاهتزازي بید واحدة  –أ 

نفس الوضع السابق للمدلك بالنسبة للجزء المدلك و هذا النوع من التدلیك یتطلب خبرة و مران جید من 

المدلك لعمل حركة اهتزازیة نموذجیة في الاتجاه الطولي للعضلة متجها للأعلى و یجب أن تضل الحركة 

فاجئة للعضلة و یجب أن تكون ید المدلك حرة مفاجئة للعضلة و یجب منتظمة بدون حدوث أي حركات م

  .كذلك أن تكون ید المدلك حرة و في أي إتجاه و الحركة تكون من مفصل الرسغ 

  : المسح الطولي بالیدین  –ب 

د وفي هذا النوع یقف المدلك نفس الوضع السابق و یبدأ هذه الأنواع من التدلیك بإحد الیدین و تتبعها الی

عضلات ( الأخرى بدون توقف هذه الأنواع من التدلیك المسحي تعمل أساسا على العضلات الطولیة 

   . )عضلات الظهر و عضلات الید, عضلات الساعد , عضلا الفخذ الأمامیة و الخلفیة , الساق الخلفیة 

                                                           
1

  .-44,45,46,47ص –. كتاب الریاضي و اصابات الملاعب للدكتورة زینب العالم: 
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  :المسح بالیدین في وضع مستعرض و المسح بالتناوب  –ج 

لنسبة للجزء الدالك عند التدلیك المسحي بالیدین و تجر الحركة بدون یقف المدلك في وضع مستر با

توقف عندما تنتهي إحدى ید المدلك من حركة المسح تبدأ یده بالذراع الأخرى إذا استمرار الحركة أهمیة 

  كبیرة لفاعلیة و تأثیر هذه الأنواع 

مامي و الید الأخرى في إتجاه عكسي ویلاحظ من التدلیك المسحي بالتناوب إحدى الیدین تتجه للاتجاه الأ

و عندما تنتهي الید الأولى من حركة المسح تنتقل الید الثانیة متعاقبة فوقها و یعید حركة المسح ثانیة إذ 

  . أن هذا یسمح بالنظر للمراقبة على أي من الجسم یضع یده 

  : التدلیك المسحي المركب  –د 

هذا النوع من التدلیك كثیرا ما یستعمل في التدلیك الریاضي و المسح المركب یعتبر كنوع للتدلیك المسحي 

بالتناوب عندما تعمل الد الیمنى حركة اهتزازیة و تعمل الید الیسرى مسحا طولیا و یلاحظ في هذا النوع 

ي أو خلفي كما في التدلیك المسحي أن تعمل الحركة الاهتزازیة دائما بالید الیمنى سواء في اتجاه أمام

المركب و تتبع الید وراء الأخرى بدون توقف و یعمل هذا النوع على جمیع العضلات كما في الأنواع 

  . السابقة 

  :المسح الدائري  - هـ 

مفصل الكتف و , مفصل القدم , یعمل هذا النوع غالیا عل المفاصل الكبیرة في جسم مثل مفصل الركیة 

أین یضع المدلك كف الیدین على المفصل المراد تدلیكه بقدر الإمكان متقاربین ثم تعمل مفصل الكوع 

   1حركة مسح للمفصل خلالها رقم 
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  : أمثلة فنیة عن الطرق الفیة للتدلیك المسحي في أجزاء الجسم  *

  :  1)المسحي ( التكنیك الأول لتدلیك منطقة الظهر  – 1

ترخى الشخص المراد تدلیكه منبطحا على الوجه فوق منضدة سبق القیام بالتدلیك المسحي بعد أن یس

وصفها في فصل سابق و الذراعان بجوار الجانبین لتسترخي عضلات الظهر و لتنفیذ هذه الطریقة الفنیة 

  : یتم تنفیذه بإحدى الطرق الثلاث التالیة ) التكنیك الأول ( 

  :الأسلوب الأول  –أ 

المراد تدلیكه بعد تغطیة النصف السفلي من جسمه و بحیث یضع یقف المدلك مواجها جانب الشخص 

المنطقة القطنیة من الجانب الأخر ( یداه مسترخیتان بكاملهما عل الجانب البعید منه وفي أسفل الظهر 

  ) من وقفة المدلك أنظر الشكل 

  

                                                           
1
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  بعض الصور للتدلیك المسحي للظهر
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الأصابع ملازمة كلها لظهر الحالة دون ضغط و لكن بثقل الید فقط و و یجب أن تطمئن أن كامل الید و 

سوف نلاحظ أن المدلك سوف یبدأ بأحد یدیة من أسفل . باسترخاء یسمح بتباعد الأصابع عن بعضها 

  منطقة الظهر لأعلى و على نفس الجانب المتباعد

عنه حتى أعل منطقة الظهر منطقة حزام الكتف ثم تتحرك الید للخارج في إتجاه مفصل الكتف لتنتهي  

  .حركة الید الأول 

قبل نهایة حركة الید الأولى یبدأ المدلك بتحریك یده الأخرى لتقوم بنفس أسلوب الأداء للید الأولى التي 

لیدان عن المساعدین لتكون هناك استمراریة ینتهى عملها قرب مفصل الكتف المشار إلیه بحثي قاطع ا

إداء المدلك بصفة دائمة دون أن یشعر الشخص المراد تدلیكه بأن هناك توقف حدث للحركة و نلاحظ أن 

  اتجاه المدلك یكون تجاه التجمع اللمفاوي الكبیر القریب وفي هذه الحالة یكون أسفل الإبط للجانب المدلك 

دائق وقد یزید قلیلا عن ذلك إذا  3 – 2عید عن الظهر بالأسلوب السابق من یتم تكرار تدلیك الجانب الب

كان مسطح الظهر كبیر و كف المدلك لا تستوعب المسطح بالكامل في المرة الواحدة فیجب في هذه 

  .الحالة التكرار لیشمل بالدلك الجانب أو المنطقة التي لم تستوعبه كفى المدلك 

  :  1یك المسحي للظهرللتدل: الأسلوب الثاني  –ب 

یقف المدلك معتدلا على امتداد الجانب المراد تدلیكه قریبا من الكتف و یضع یده أسفل منطقة الظهر 

بالجانب المشار إلیه و یقوم بسحب یده في سلاسة و دون ضغط من أسفل لأعلى و یعقب ذلك وصول 

  وم بنفس الإجراء و هكذا الید الأولى بالقرب من كتف الجانب المدلك وضع الید الأخرى لتق

  

                                                           
1
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  : الأسلوب الثالث للتدلیك المسحي لمنطقة الظهر  –ج 

یقف المدلك على امتداد الجانب المراد تدلیكه و لكن بالقرب من منطقة الحوض و یضع یده مسترخیة 

بكاملها مع توجیه الأصابع للأمام و یبدأ في سحب الید للامام في اتجاه التجمع اللمفاوي الكبیر لیشمل 

إلى حزام الكتف  أثناء تدم یده أكبر قدر من مسطح الجانب الذي یدلكه من جانبي الظهر حتى یصل

  متوجها إلى منطقة مفصل الكتف و هكذا 

  :ملاحظات هامة عند تدلیك الظهر تدلیكا مسحیا 

یجب أن نتذكر أن التدلیك المسحي بأسالیبه الثلاث نستخدم منه الأسلوب الذي یریح الطرفین و لیس *  

  . بالضرورة إستخدامها جمیعا 

ة الحالة و مدى استجابته و استرخائه وهذا أمر ضروري أن التدلیك المسحي یتوقف علیه مدى راح*  

  . لنجاح جلسة التدلیك 

  . كذلك یجب أن نطمئن إلى دفء یدي المدلك * 

الأسلوب الثالث و الأخیر من التدلیك المسحي نلاحظ أن الأصابع متوجهة إلى الأمام مما یجعلنا نؤكد * 

  . إلى ضرورة الاطمئنان إلى قصر أظافر المدلك لخطورة ذلك عند تنفیذ هذا الأسلوب 

ل تتشكل بشك) الكف و الأصابع ( نلاحظ عند حركة الیدین في التدلیك المسحي للظهر أن الید * 

تضاریسي على الظهر عند التدلیك المسحي مما یوحي و یوضح سلامة الجراء و ذلك دلیل استرخاء الید 

  . و لیست ضاغطة بشكل من الأشكال 
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  :  1الثأثیرات الفسیولوجیة للتدلیك المسحي

الفسیولوجیة كثیرة یعتبر التدلیك المسحي أكثر الطرق انتشارا بین جمیع أنواع لتدلیك كما أن تأثیراته  – 1

و متعدة و له تأثیر مباشر على الجلد فیرع الحرارة الموضعیة للجزء المدلك و هذا یسبب إحساسا مریحا 

بالدفء كما أنه أثناء التدلیك یحدث اتساع للأوعیة الدمویة فیسبب دم الشریاني للجزء المدلك وهذا بدوره 

  .یساعد عل توزیع الدم في الجسم 

سحي یقوي مزراب الدم الوریدي و اللمفاوي و هذا یساعد على إزالة ظهور أي ركود و التدلیك الم – 2

  .ینشط حیویة الجلد و الألیاف العضلیة و یحسن مرونة و مطاطیة الجلد 

عمل مسح سطحي و بتوقیت متوسط أو بطيء یهدأ الجهز العصبي و یسبب إرتخاء العضلات و  – 3

  . ي و في حالات زیادة تنبیه الجهاز العصبي لذا یستعمل كثیر في التدریب الریاض

التدلیك المسحي التوقیتي یخفف الشعور بالألم في منطقة الإصابة و كذا یستعمل في حالات إصابة  – 4

  . بالملاعب وفي التدلیك العلاجي 

  .في نفس الوقت لو عمل المسح عمق بقوة و ینبه العضلات و یوفع من خاصیة إنقباضها – 5

یكون المسح مناسبا لإتجاه الأوعیة اللمفاویة و یجب أن تنتهي حركة المسح عند أقرب یجب أن – 6

  .تجمع لمفاوي 

التدلیك المسحي العمیق یعمل على تجدد الطبقات السطحیة من الجلد وكذلك على تحسین وظائف  – 7

  الذهنیة العرقیة
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 : التدلیك الإهتزازي 

یمكن أن یؤدى بید المدلك أو بواسطة الأجهزة الخاصة به وهي كثیرة و متعددة  1التدلیك الإهتزازي

وبواسطتها یمكن أن تؤدى حركات إهتزازیة صغیرة بدرجات مختلفة القوى و أكثرها ما یعمل بواسطة 

  . المحركات الكهربائیة التي تعطي الذبذبات و هزات كثیرة و سریعة 

مجهد جدا لید المدلك لذلك فإن إستعماله في التدلیك الریاضي محدود علما أن التدلیك الیدوي الإهتزازي 

  .جدا إلا في بعض الأحیان في حالة عدم توفر الأدهزة الخاصة 

  : الثأثیر الفسیولوجي 

ثلث تأثیر التدلیك الإهتزازي تقوي عملیات البناء و التجدد و یزید تدفق الشریاني للجزء المدلك وعلى * 

لأنسجة كما أن أداء هذا النوع یعمل على سرعة تكوین النخاع العظمي في حالات ذلك تتحسن تغذیة ا

  . الكستور 

یعمل على تحسین مرو ر الدم و اللمف في الأوعیة كما أنه یساعد على توزیع السوائل بین الأنسجة * 

  .بإتزان 

شطا مهدئا أحیانا تأثیر الجهاز العصبي یتوقف على طول وقوة أدائه على ذلك إما یعطي تأثیرا من* 

  .یساعد على تقویة أو إخماد اي فعل منعكس 

  :طرق التدلیك الاهتزازي

هذا النوع من التدلیك یعتمد اساسا على قدرة المدلك على تحریك یده بالسیطرة على عضلات ذراعه 

ك خاصة عضلات الكتف لیحدث بها اهتزاز سریع یصل تاثیره بسریانه من الذراع الى ید و اصابع المدل

                                                           
65 ص ، 1ط ، 2005 سنة ، العربي الفكر الفكر دار ، ریاضیین الغیر و للریاضیین التدلیك ، نورالدین علي الدكتور و العلم بالحمید زینب.د
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و د یكون هذا النوع صعب , فیصل التاثیر الاهتزازي و الارتعاشي على عضلات الشخص المراد تدلیكه

  .الاكتساب و لكن بعد اتقانه یسهل استخدامه

و یتم استخدام كامل الید فیه بات تترك راحة الید بثقلها دون ضغط مكتفیة بوزن الید و تاثیر شد الجاذبیة 

  :ة مستمرة بحیثعلیها و یتم اهتزازها بصور 

  .ان یكون موضعیا دون ان یتقدم او یتحرك -ا

 .ان تتحرك في اتجاه اقرب تجمع لمفاوي   -  ب

و قد یستخدم احد اجزاء الید او بعض الاصابع في تنفید هذا التدلیك و جدیر بالذكر ان الاجهزة 

  الكهربائیة للتدلیك هدفها احداث هذا النوع من التدلیك

الإهتزازي یزیل التعب العضلي و یساعد عل عملیة بناء الأنسجة و یمكن أن یكون كما أن التدلیك * 

  .التدلیك مباشر أو غیر مباشر 

  :الطرق المباشرة  –أ 

  تعمل و تؤدى بسطخ أحد الأصابع أو بنهایات الأربع متصلة تحت زاویة * 

یبدأ بعمل حركة إهتزازیةتویتیة عل الجزء المراد تدلیكه و ) بإحد الطرق السابقة ( یضع المدلك یده * 

حتى تحصل على هزات متزامنة لأنسجة الجزء الأكبر المدلك و ذلك على مسار العصب نفسه ویلاحظ 

  .الأصبع عمودیا بالنسبة للجزء المدلك  أن یكون

تتطلب الإرتخاء الكامل للمجموعات العضلیة عند أدائها و تحاط العضلة :الطرق غیر المباشرة  –ب 

  .تدلیكها بین أصبعي السبابة و الإبهام للید الیمنى و باقي الأصابع المرتخیة على العضلة  المراد
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  :  1التعلمیات و الإرشادات لهذا النوع

  . یتم التدلیك الإهتزازي دائم بإیقاع و توقیت منتظم * 

  .یجب أن یكون ضغط الید أثناء التدلیك الإهتزازي بدون توقف * 

  . مل للمجموعات العضلیة یتطلب الإرتخاء الكا* 

  .یجب أن یتبع التدلیك الإهتزازي تدلیك مسحي * 

  كلما كان وضع أصابع المدلك عمودیا بالنسبة للجزء المدلك كلما كان تأثیر التدلیك أقوى على الأنسجة * 

التدلیك ثواني فلذا یجب أن یتناوب مع  10إلى  5إستمرار التدلیك الإهتزازي للمرة الواحدة یتراوح بین * 

  .المسحي 

  :المقارنة بین التدلیك الاهتزازي و المسحي 

نظرا للتأثیر الفسیولوجي لكل من التدلیك الإهتزازي و المسحي على جسم الریاضي و العضلات العاملة 

خاصة التي تطرق إلیها بحثنا فإن تاثیر التدلیك الإهتزازي مقارنة بالتدلیك المسحي فإن التدلیك الإهتزازي 

من عملیة البناء و التجدد و یزید التدفق الشریاني للجزء المدلك مما یؤدي إلى تحسین تغذیة الأنسجة یزید 

كما یساعد على زیادة سرعة الإسترجاع مقارنة بالتدلیك المسحي و یزیل التعب العضلي و یساعد في 

عدد ضربات القلب في  عملیة بناء الأنسجة كما یؤثر التدلیك الإهتزازي مباشرة على القلب إذ یقلل من

  دقیقة عندما تكون ضربات سریعة و یزید إنقباضه 
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  :خلاصة 

عند القیام بالتدلیك الإهتزازي الذي هو عبارة عن إهتزازات التي هي عبارة عن موجات ثؤتر على عدة  إن

مناطق في الجسم و عضلات العاملة بحیث ان تاثیر على نطاق واسع في جسم بما فیها المنطقة المدلكة 

ا تبرز الإختلاف بین و هنجاورها مقارنة بالتدلیك المسحي الذي یؤثر فقط على المنطقة المدلكة او م

   التدلیك الإهتزازي و التدلیك المسحي 
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 تمهید

ان الاسترجاع هو عبارة عن مصطلح عام یستخدم بمعنى استعادة تجدید مؤشرات الحالة الفیسیولوجیة و 

النفسیة للإنسان بعد تعرضها لضغوط زائدة او تعرضها تحت تاثیر اداء نشاط معین و یمكن قیاس او 

مما یؤدي بنا الى . الفیسیولوجیةتقدیر هذه الحالات موضوعیا من خلال قیاس هده المؤشرات النفسیة و 

 :طرح التساؤلات التالیة

هل للتدلیك الاهتزازي الریاضي له دور في سرعة عملیة الاسترجاع الفسیولوجي للجسم و رفع الكفاءة 

البدینة مقارنة بالتدلیك المسحي و الهدف من الدراسة هو إبراز و تعریف كل من التدلیك و الاسترجاع 

أهمیة كل من التدلیك المسحي و الاهتزازي و المقارنة بینهما في عملیة الاسترجاع  الفسیولوجي و إبراز

  .   الفسیولوجي

  

  

  

  

  

  

  

  



 la recuperation الفصل الثاني                                             الإسترجاع

 

35 
 

  :الإسترجاع 

أنه لضمان الإرتقاء بقدر اللاعب البدنیة و الوظیفیة فإنه من الضروري  1999یذكر بهاء الدین سلامة 

لحمل التدریبي بحیث یقع الحمل الثاني في مرحلة  العنایة بفترات الراحة البدنیة و الإسترجاع عند تكرار

زیادة الإسترجاع حیث یتم في هذه المرحلة تجدید مخازن الفوسیفات و الجلیكوجین بالعضلات كما یتم 

إمتلاءالهیمولوجین بالأوكسجین وكذلك یتم التخلص من حامض اللاكتیك في العضلات و الدم لذلك كان 

بینیة و الإسترجاعیة بین كل تكرار لحمل تدریب وبین كل تدریب و على لمدرب ضبط فترات الراحة ال

  ) . 1999بهاء الدین سلامة ( أخر 

أن دور عملیات الإسترجاع یبدأ بطریقة جزئیة  1993ویضیف أبو العلا عبد الفتاح و أحمد نصر الدین 

المواد الكیمیائیة الغنیة أثناء أداء النشاط العضلي مباشرة و مثال ذلك عملیات الأكسدة التي تضمن بناء 

بالطااقة غیر أنه عندما یحل التعب فإن عملیات الهدم تتغلب على عملیات البناء و في فترة الإسترجاع 

أحمد فتحي ( یحدث العكس و تتغلب عملیات البناء حتى تصل إلى التعویض لكامل مخزون الطاقة 

  ) . 1998الریان 

  : نستنتج  التعريومن خلال هذه 

الصحیح بین عملیات بذل الجهد في الإسترجاع من العوامل الأساسیة الضروریة لوصول اللاعب  التبادل

  .إلى مستویات عالیة 

ومن الخطأ الكبیر أن یفهم المدرب أن عملیة ) استشارة و استرجاع ( عملیات التدریب ككل عبارة عن 

  .التدریب عبارة عن مجموعة من المثیرات فقط دون مراعاة الإسترجاع
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  :و فترات الاسترجاع تنقسم إلى  

  مبكرة و تستمر لدقائق  –أ 

  متأخرة و تستمر لساعات أو یوم كامل أو أكثر –ب 

و أسس العودة للحالة الطبیعیة تتحدد في شكل عودة التمثیل الغذائي و الطاقة إلى ما كانت علیه بل 

  ) .  2006عفت رشاد ( ئ الحمل البدني فهي سریعة جدا في بدایة الإسترجاع ثم تمیل للبط

  وسائل الإسترجاع یوضح :  02 مخطط
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  : أنواع و وسائل الإسترجاع * 

وسائل الإسترجاع هي المستخدمة للتأثیر على جسم الریاضي مثل التدلیك و التدفئة و الجلسات المادیة و 

  : غیرها و یمكن تقسیم وسائل الإسترجاع بصفة عامة إلى أربعة أنواع كمایلي 

  :الوسائل التدریبیة  – 1

تهدف إلى توجیه الكفاءة البدنیة للریاضي بإستخدام عملیات الإستشفاء عن طریق تنظیم العلاقة بین 

  الحمل و الراحة 

  : الوسائل الطبیة البیولوجیة  – 2

تهدف إلى زیادة مقاومة الجسم للأعمال البدینة و سرعة التخلص من التعب العام و إستعادة مصادر 

و زیادة سرعة عملیةالإسترجاع ورفع الكفاءة البدنیة و القدرة على مواجهة الضغوط العامة و الطاقة 

  .الخاصة 

  : الوسائل النفسیة  – 3

تهدف إلى إنخفاضالتوثر العصبي النفسي و سرعة استرجاع الطاقة المستهلكة و الإعداد الریاضي لأداء 

  . لیة أعمال التدریب و المنافسة ببرنامج الإستشفاء بفاع

  :التأهیل الریاضي في حالة الإصابات و الأمراض * 

یهدف إلى التدرج بتكیف الجسم لزیادة حمل التدریب و إستعادة مؤشرات القوة العضلیة في مختلف ظروف 

  .إستعادة مستوى الإعداد البدني العام و الإعداد المهاري الخاص , الأداء الحركي 
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  :أهمیة الاسترجاع

سترجاع في التدریب الریاضي لا تقل أهمیة عن عمل التدریب ذاته الذي یعد الوسیلة اصبحت مشكلة الا

الرئیسیة التي یستخدمها المدرب للتأثیر على الریاضي بهدف الإرتاء بمستوى الأداء و الإنجازات 

  الریاضیة 

لمرتبة الأول لیست مبالغة إذ قلن أن مشكلة الإسترجاع و الخلص من التعب لدى الریاضیین تحتل حالیا ا

من حیث الأهمیة بل أصبحت هي الإتجاه الجدید للإرتفاع بمستوى النتائج الریاضیة ما إعتبرنا الریاضي 

طائر یحلق إلة أفاق المستویات العلیا فإنه إذا كان أحد جناحیه هو عمل التدریب فإن الجناح الأخر هو 

  .الإسترجاع و الإستشفاء 

  : مواضیع التدلیك الإسترجاعي 

  : ستخدم التدلیك الإسترجاعي في مواضع مختلفة تشمل ما یلي ی

  . یستخدم في التوقیت بین الشوطین خلال المباراة  – 1

  في أیام الراحة بین المباریات  – 2

  .بعد المنافسات أو دورات التدریب  – 3

  : إستخدام وسائل الاسترجاع في كرة القدم 

  تستخدم عدة وسائل للاسترجاع في كرة القدم و یرجع طریق تفضیل طریقة على الأخرى تبعا لفترة التدریب 
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  : الإسترجاع بین التدریب الصباحي و المسائي 

یمكن إستخدام وسائل الإستشفاء بین التدریب الصباحي و التدریب المسائي أو بین المباریات وفقا للنظام 

  : التالي 

  . دقائق  7 – 5مئویة و لمدة  100مرات في درجة حرارة  3دخول الصونا بما لا یزید عن  – 1

درجة مئویة و  39 – 36بعد كل مرة لدخول الصونا و یستخدم دوش بارد أو مغطس بدرجة حرارة  – 2

  .دقیقة  2 – 1.5لمدة 

درجة  27 – 25ارة الماء دقائق أو السباحة في حوض سباحة درجة حر   7ثم راحة بالوقود لمدة  -3

  . مئویة 

  .في حالة عدم التدریب في الیوم التالي فیمكن تنفیذ هذه الجلسة مساء  – 4

  . یمكن إستخدام أجهزة التدلیك  – 5

  :الإسترجاع الجزئي و الكلي في حالة التدریب الیومي مرتین 

ضعي الیدوي و التدلیك المائي و یمكن تنفیذ جلسات موضعیة بعد جرعة التدریب الأولي مثل التدلیك المو 

  . البارومتري و التدلیك بالتنبیه الكهربائي و بالجال فأنیك و المغاطس للیدین و الدش وغیرها 

ساعة و  1.5یمكن تنفیذ الجلسات خلال فرة ساعة بعد نهایة جرعة التدریب الأولى وبعد الغذاء بفترة 

رة لا تزید عن نصف ساعة ولا یجب أن یزید زمن الجلة بحیث تنتهي الجلسة بل جرعة التدریب الثانیة بفت

  . دقیقة  20 – 15دیقة و الأفضل بین  30عن 
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بعد جرعة التدریب الثاني تستخدم وسائل الإسترجاع الكلي مثل التدلیك الكلاسیكي و تدلیك المنعكسات 

غستخدام التنبیه  الیدوي و المغاطس و الصونا و التدلیك تحت الماء و كذلك الجلسات الموضعیة قبل

  .الكهربائي لمنطقة معینة من الجسم 

و توجیه عملیات الإسترجاع نحو تحسین النوم و , دقیقة حتى ساعة  40 – 30و یستمر زمن الجلسة 

و یمكن ملاحظة انخفاض الكفاءة في , زیادة عملیات التمثیل الغذائي النباتیة و زیادة سرعة الإسترجاع 

  . سن في الجرعات التالیة البدایة ثم سرعان ما تتح

  :أیام  3 – 2الاسترجاع خلال 

ساعة أو بدء أحمال تدریبیة كبیرة الحجم و في حالة  20 – 18في حالة زیادة فترة التوقف لأكثر من 

دقائق في كل مرة  7 – 5مرات لدخول الصوناولمدة  5 – 4الراحة الكاملة في الیوم لتالي یمكن إستخدام 

مئویة و لمدة  30مئویة بعد كل مرة یمكن أخذ دوش بارد أو مغطس بدرجة حرارة  100و درجة الحرارة 

  . دقائق  10 – 7دقائق و أن تكون فترة الراحة بین دخول الصونا  3 – 2.5

  : الإسترجاع بعد تراكم التعب 

یمكن إستخدام جلسات الإستشفاء بعد التعب أو المرض أوعلاج الإصابات كما یمكن إستخدام الجلسات 

أو في نهایة " میزوسیكل " المركبة في نهایة دورة التدریب الأسبوعیة الضغرى و كذلك الدورة المتوسطة 

 7 – 5الصونا إلى درجة مئویة و یزداد عدد مرات دخول  100المنافسات و تكون درجة حرارة الصونا 

 26مرات مع تقلیل زمن البقاء في الصونا و تكون درجة حرارة الماء في الدوش أو المغطس بعد الصونا 

  . درجة مئویة  30 –

  .یراعى دائما إستخدامالصونا تناول السوائل و العصائر و المواد المعدنیة 
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  : جرعة الإسترجاع 

ن یستخدم جرعة تدریب بهدف الإسترجاع خاصة خلل من بین أنواع جرعات التدریب یمكن للمدرب أ

فترات التدریب القصوى من الموسم الماضي وفي الیوم السابق للبطولة أو الیوم الذي یلیه بهدف التخلص 

السریع من التعب قبل المنافسة أو بعدها و یجب على المدرب ملاحظة الظروف المحیطة بالتدریب 

ي و یعمل عل زیادة الدافعیة بالأداء بالحوافز و التشجیع و أن یستخدم بحیث ینفذ التدریب في مناخ إنفعال

مبدأ التغییر و التنویع بصفة مستمرة لمنع الملل كما یراعى دائم الفروق الفردیة بین الریاضیین من حیث 

فترات الراحة البینیة أو مقدرتهم على الأداء بشدات عالیة تحمل أحجاما تدریبیة عالیة بحیث تعطى 

فرصة لكل ریاضي بما یتناسب مع إستعداداته و قدراته كما لا یجب أن یغفل المدرب لظروف المناخیة ال

الي تؤثر على أداء الریاضي أو الإسترجاع مثل تنظیم حیاة الریاضة الیومیة من حیث ساعات العمل و 

تساعد مثل هذه الظروف على الراحة و فترات النوم الكافیة و التغذیة المناسبة و الواجبات الدراسیة فقد لا 

  .  سرعة الإسترجاع أو العكس إذا ما أمكن من تنظیمها و الإستفادة منها 
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  :خلاصة 

أصبحت مشكلة الإسترجاع و التخلص من التعب لدى الریاضین تحتل حالیا المكانة الأولى من حیت 

  .الریاضیةالأهمیة بل لقد أصبحت هي الإتجاه الجدید للإرتفاع بمستوى النتائج 
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  :تمهید 

لاعب من فریق شباب عین تموشنت  30سنتطرق في هذا الفصل إلى دراسة عینة تجریبیة متكونة من 

CRT –U17    سنة حیت قمنا بدراسة میدانیة لقیاس سرعة الإسترجاع  17الخاصة بصنف أقل من

و بدون تدلیك لقیاس مدى إستجابتهم ) الإهتزازي و المسحي ( لدى اللاعبیین و مع مختلف أنواع التدلیك 

  لسرعة الإسترجاع
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  ي في بحثنا هذا إستوجب علینا إتباع المنهج التجریب:  منهج البحث* 

  لاعبا  30لاعبي كرة الدم لفریق شباب عین تموشنت بعینة عددها :  مجتمع البحث* 

   :العینة التجریبیبة * 

سنة لفریق شباب عین  17لاعبین من جنس واحد وهم من ذكور فئة أقل من  10تتكون من  – 1

  .تموشنت التي ینطبق علیها التدلیك الإهتزازي 

سنة لفریق شباب عین  17لاعبین من نفس جنس واحد وهم ذكور فئة أقل من  10تتكون من  – 2

  .  تموشنت التي ینطبق علیها التدلیك المسحي 

لاعبین من نفس الجنس ومن نفس المرحلة العمریة یلعبون في فریق  10و تتكون من : العینة الشاهدة * 

  . شباب عین تموشنت

  :متغیرات البحث 

  التدلیك المسحي و الإهتزازي: ر مستقل متغی - 

  الاسترجاعالطاقوي: متغیر تابع  - 

  :مجالات البحث * 

اختبروا  10, لاعب تم اختیارهم بصفة مقصودة لفریق واحد  30تتكون العینة من : المجال البشري  - 

خضع ت 10تخضع لتدلیك اهتزازي و  10كعینة تجریبیة التي تقسم إلى نصفین  20كعینة ضابطة و 

  . سنة  17لتدلیك مسحي و العینة كلها من جنس ذكر للفئة العمریة أقل من 
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لقد قمنا بتطبیق البرنامج المقترح وجل الإختبارات أقیمت بملعب أوسیاف عمر بعین : المجال المكاني  - 

  تموشنت

بحیث أجریت  2018/  05/  12إلى  2018/  01/  12إستغرقت فترة العمل من :  المجال الزمني -

د لكل حصة بعدها منا بتطبیق البرنامج  60ودامت مدتها  2018/  03/  13الإختبارات القبلیة بتاریخ 

و بحجم ساعي قدره ساعة في الأسبوع لكل  2018/  04/  30المقترح على العینة التجریبیبة إلى غایة 

د لكل  5ودامت مدتها  2018/  06/  12أربعاء في الفترة المسائیة ثم أجرینا إختبارات بعدیة بتاریخ  یوم

  . فرد عینة كذلك 

  :الأدوات المستعملة * 

  المراجع و المصادر  - 

  الإختبارات و القیاسات  - 

 الطرق الإحصائیة  - 

دة للتجربة المراد القیام به و ذلك حتى تعتبر بمثابة قاعدة أساسیة و المعتم: التجربة الإستطلاعیة * 

  : یكون للباحث فكرة و نظرة حول كیفیة إعداد أرضیة جیدة للعمل و یتعرف من خلالها على 

  . صدق و ثبات و موضوعیة الإختبارات  -  

  مدى إستجابة عینة البحث للإختبارات - 

  الصعوبات التي قد تعرقل سیر الإخبارات - 

  الإختباراتأفضل طریقة لإجراء  - 
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  مدى تناسب الأجهزة مع الإختبارات - 

  ":اختبار هارفر"اختبار القدرة الاسترجاعیة 

تكمن اهمیة هذا الاختبار في معرفة قدرة الریاضي من ناحیة كیفیة استرجاعه لوظائفهبعد عمل عضلي 

لقاءات  و هذا یسمح للمدرب ان یبرمج عدة, معین خاصة اذا كان هذا العمل نوعا ما كبیر او شاق

  ارتكازا على قدرة الریاضي على الاسترجاع

  :طریقة العمل

  .هارفر  تقوم العینة بعمل طلوع و نزول على درجة سلم

محددة بخمس دقائق بحیث یقوم ب ثلاثین عملیة طلوع و نزول في الدقیقة الواحدة تختلف : مدة العمل

  .حسب الاشخاص

و یحسب الوقت , مقررة للعمل فیتم ایقافها بامر من المشرفو اذا كان من المستحیل العینة اكمال المدة ال

  .الذي استغرقته العینة في العمل

ثم یحسب لها نبض القلب ثلاثون ثانیة الاولى في , ترتاح العینة لمدة دقیقة واحدة, بعد الانتهاء من العمل

نتائج هذا الاختبار بحیث یعبر عن , في المرحلة الاسترجاعیة و هذا في حالة جلوس) 2,3,4( الدقیقة

 :كالتالي"  STHI"بوسط حساب مؤشر 

 )100*(F1+F2+F3)*2/(t  

T  :هو زمن العمل بالثواني.  
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F1,F2,F3 : في مرحلة ) 4- 3-2من الدقیقة ( نبض القلب المسجل خلال ثلاثون ثانیة الاولى

  .الاسترجاع

تعتبر بمثابة قاعدة أساسیة و المعتمدة للتجربة المراد القیام به و : التجربة الإستطلاعیة * 

ذلك حتى یكون للباحث فكرة و نظرة حول كیفیة إعداد أرضیة جیدة للعمل و یتعرف من 

: خلالها على   

. صدق و ثبات و موضوعیة الإختبارات  -   

  مدى إستجابة عینة البحث للإختبارات -

  الإختبارات  الصعوبات التي قد تعرقل سیر -

  أفضل طریقة لإجراء الإختبارات -

  مى تناسب الأجهزة مع الإختبارات -
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  :عرض و تحلیل النتائج

 قبل بعد

عدد دقات القلب بعد اداء 

النشاط بعد التدلیك 

 الاهتزازي

عدد دقات القلب بعد اداء  ع تجریبیة

 النشاط بدون التدلیك

 ع ش

190  

180  

190  

185  

170  

180  

190  

180  

185  

175 

1  

2  

3  

4  

5  

6  

7  

8  

9  

10  

 

196  

190  

200  

192  

180  

185  

200  

190  

196  

190 

1  

2  

3  

4  

5  

6  

7  

8  

9  

10 

  

 E-VIEWS10بإستعمال برنامج 

  .10ثواني ثم قمنا بضرب النتیجة في  6الید لمدة ... قمنا بقیاس نبضات القلب عن طریق وضع 
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عدد دقات القلب بعد اداء 

  مسحيالنشاط بعد التدلیك ال

  عدد دقات القلب بعد اداء ع تجریبیة

 النشاط بدون التدلیك 

 ع ش

193  

184  

195  

188  

175  

183  

195  

185  

188  

177 

1  

2  

3  

4  

5  

6  

7  

8  

9  

10 

196  

190  

200  

192  

180  

185  

200  

190  

196  

190 

1  

2  

3  

4  

5  

6  

7  

8  

9  

10 

 

 E-VIEWS10بإستعمال برنامج 

  .10ثواني ثم قمنا بضرب النتیجة في  6الید لمدة ... قمنا بقیاس نبضات القلب عن طریق وضع 
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  F1 F2  F3  t  العینة 

1  195  170  160  4.6  

2  200  180  165  3  

3  190  170  155  3.7  

4  200  185  167  4.8  

5  195  180  170  3  

6  200  185  165  3.3  

7  198  180  170  4  

8 195  185  160  3.5  

9 200  190  175  4.5  

10 195  185  165  4  

  

 E-VIEWS10بإستعمال برنامج 

  

جدول تكراري یبین نبض القلب بعد أداء النشاط بدون تدلیك خاص بإختبار تسلسلات : 03جدول 

  الإسترجاعیة
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 E-VIEWS10بإستعمال برنامج 

 

و من خلال تحلیلینا للنتائج المتحصلة من إختبارات تسلسلات الإسترجاعیة للاعبي العینة الشاهد دون 

  تدلیك لاحظنا إستغراق الاعبین مدة طویلة للإسترجاع

 

  

  

0

5

10

15

20

25

30

01اللاعب  02اللاعب  03اللاعب  04اللاعب  05اللاعب  06اللاعب  07اللاعب  08اللاعب  09اللاعب  10اللاعب 

أعمدة بیانیة تمثل إختبارات تسلسلات إسترجاعیة للعینیة 
الشاھدة دون تدلیك
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 F1 F2  F3  T  العینة 

1  193  160  150  3.5  

2  195  175  160  3.4  

3  185  160  150  3.7  

4  195  175  160  3.8  

5  190  170  160  3  

6  195  175  160  2.80  

7  195  170  155  3  

8 190  170  150  3.52  

9 196  175  150  3.2  

10 195  170  150  3.5  

  

 E-VIEWS10بإستعمال برنامج 

  

جدول تكراري یبین نبض القلب بعد أداء نشاط مع التدلیك المسحي خاص بإختبار تسلسلات :  05جدول 

 الإسترجاعیة
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 E-VIEWS10بإستعمال برنامج 

 

التجریبیة التي و من خلال تحلیلینا للنتائج المتحصلة من إختبارات تسلسلات الإسترجاعیة للاعبي العینة 

  طبق علیها التدلیك المسحي لاحظنا زیادة نسبیة في سرعة  للإسترجاع للاعبي العینة
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أعمدة بیانیة تمثل إختبارات تسلسلات إسترجاعیة للعینیة 
التجریبیة بالتدلیك المسحي
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 F1 F2  F3  T  العینة 

1  190  165  130  3  

2  180  150  120  2.20  

3  185  150  120  2.5  

4  175  155  120  3.5  

5  190  160  130  3.2  

6  170  150  140  2.8  

7  190  150  125  3  

8 190  150  120  2.8  

9 180  160  130  3.6  

10 180  165  145  2.5  

  

 E-VIEWS10بإستعمال برنامج 

  

جدول تكراري یبین نبض القلب بعد أداء نشاط مع التدلیك الإهتزازي خاص بإختبار :  04جدول 

 تسلسلات الإسترجاعیة
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 E-VIEWS10بإستعمال برنامج 

إختبارات تسلسلات الإسترجاعیة للاعبي العینة التجریبیة التي و من خلال تحلیلینا للنتائج المتحصلة من 

  طبق علیها التدلیك الإهتزازي نلاحظ سرعة إسترجاع للاعبین  في مدة زمنیة  قصیر
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أعمدة بیانیة تمثل إختبارات تسلسلات إسترجاعیة للعینیة 
التجریبیة بالتدلیك الإھتزازي
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 E-VIEWS10بإستعمال برنامج 

تمثل الأعمدة البیانیة سرعة الإسترجاع للعینات التجریبیة بدلالة الزمن حیث نلاحظ أن سرعة الإسترجاع 

للعینة التي طبق علیها تدلیك إهتزازي أسرع مقارنة بسرعة إسترجاع للعینة التي طبق علیها التدلیك 

  ) العینة الشاهدة(المسحي و العینة التي لم یطبق علیها التدلیك 

عة الإسترجاع للعینة التي طبق علیها التدلیك المسحي أسرع من سرعة الإسترجاع للعینة و أن سر 

  )بدون تدلیك( الشاهدة

  

و من هنا نستنتج أن التدلیك الإهتزازي سرعة الإسترجاع فعالیة في سرعة الإسترجاع مقارنة بالتدلیك 

مقارنة في عملیة الإسترجاع بدون المسحي و علیه فإن التدلیك بصفة عامة فعالیة في سرعة الإسترجاع 

  التدلیك
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العینة بدون تدلیك العینة بتدلیك المسحي العینة بالتدلیك الإھتزازي

أعمدة بیانیة سرعة الإسترجاع بدلالة الزمن
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من خلال المعطیات و بناء على النتائج التي أسفرت علیها دراستنا توصلنا إلى بعض  :الإستنتاجات  * 

  : الإستنتاجات و منها 

  ظهور فروق إحصائیة بین المجموعتین المجریة و العینة الضابطة.  

  لعینة البحث و لكن بأفضلیة للعینة الي طبق علیها هبوط سریع لنبضات القلب خلال الإسترجاع

  .التدلیك الإهتزازي 

  للتدلیك دور إیجابي في تحسین اللیاقة و العودة إلى الحالة الطبیعیة .  

  للتدلیك الإهتزازي دور فعال في عملیة الإسترجاع مقارنة بالتدلیك المسحي.  
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  المقترحات التوصیات و 

  توفیر أجهزة التدلیك الریاضي في الهیاكل الریاضیة  

 إدراج التدلیك الریاضي بصورة مباشرة في برنامج التدریب  

  قیام بندوات لتوعیة المدربین بأهمیة التدلیك الریاضي و تأثیره الفعال على سرعة الإسترجاع  

  إعطاء الأولویة للإسترجاع من خلال توفیر وسائل الإسترجاع  

 مة الإسترجاع من خلال إستعانة بالمختصین الرفع من قی  

  الدعم و التشجیع من طرف الدولة للفرق لتوفیر وسائل و المختصیین في مجال الإسترجاع  

  

  

 



ةـــــــمـــــــخاتـــــــــال  
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لقد تمحورت هذه الدراسة حول موضوع من أهم مواضیع الأطروحة في الساحة الریاضیة و یتعلق 

الأمر بالتدلیك الریاضي الذي إنتشر بصورة واسعة في وقتنا الحاضر لما له من أهمیة عظیمة في حفظ 

، لهذا ...ر نشاط العضلي و إعداد الجسم للجهد البدني و إزالة التعب و سرعة البناء بعد المجهود كبی

  .جمیع الأنشطة الریاضیة المختلفةأصبح جزء لایتجزأ من خطة التدریب الریاضي و إعداد الریاضیین في 

و لقد تناولنا في دراستنا هذه على تأثیر التدلیك الریاضي الإهتزازي و التدلیك الریاضي المسحي 

  لة المنافسة لدى لاعبي كرة القدم على سرعة الإسترجاع الفیزیولوجي ورفع الكفاءة البدنیة أثناء مرح

و إنطلاقا من دراستنا لهذا الموضوع و الإلمام ببعض جوانبه ، و بناءا على النتائج المتحصل 

علیها و بعد تحلیل و مناقشة المعطیات تبین لنا أن حصة التدلیك الریاضي الإهتزازي لها دور فعال في 

اضي المسحي، و كلاهما یساعد على التخلص من التعب سرعة إسترجاع فیزیولوجي مقارنة بالتدلیك الری

  .و یساعد على عملیة البناء لكن بدرجات متفاوتة

التدلیك الریاضي له دور إیجابي في تحسین العودة إلى الحالة الطبیعیة ، وله أثر فعال في سرعة 

أثناء مرحلة المنافسة  الإسترجاع الفیزیولوجي ، و بالتالي التدریب الریاضي یحتاج إلى التدلیك الریاضي

  ووجود الأخیر أحسن من عدمه



 قائمة المصادر و المراجع
 

  :قائمة المصادر و المراجع 
  

  : المراجع باللغة العربیة
  

  الدكتور محمد فوزي بكري كتاب التدلیك التقلیدي و الإنعكاسي في الطب البدیل . 1

زینب بالحمید العلم و الدكتور علي نورالدین ، التدلیك للریاضیین و الغیر ریاضیین ، دار الفكر .د. 2

  1.، ط 2005الفكر العربي ، سنة 

  .بغداد.الطبي و الریاضيالتدلیك ). 1994.(محمد سید الشطا. 3

  .، القاهرة ، دار الفكر العربي  2005یاسر علي نور الدین ، تدلیك الریاضیین ، . 4

  . 1998أبو العلاء أبو الفتاح ، إستشفاء في المجال الریاضي ، . 5

إستعادة الشفاء للاعبي كرة القدم ، ناصر فؤاد محمد أحمد ، أثر بعض الوسائل الصحیة على سرعة . 6

  .، الإسكندریة 1994

  

  

 :المواقع الالكترونیة
. 
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