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 :التدليك الرياضي -1

يستخدم التدليك الرياضي لرفع كفاءة الرياضي والارتقاء بمستوى الأداء من خلال رفع قدراته    

البدنية ويدخل التدليك ضمن برنامج الإعداد العام للرياضي ويكون شامل أو لمجموعات عضلية معينه 

بعد أخر تدريب وقبل المنافسة للمحافظة على العضلات وإزالة المخلفات والإرهاق   الحاجة ويتمحسب 

دقائق  8 -5ويؤدي إلى النوم العميق والراحة التامة قبل المباراة، أو يؤدى بهدف التدفئة قبل المباراة 

ضلات التي يقع عليها يزداد بعدها , وعند اشتراك اللاعب في عدة مباريات يحتاج إلى تدليك عميق للع

كتهيئه للجهد  اللمفاوية و و مجهود عنيف للتخلص من فضلات التمثيل الغذائي ومعاونة الدورة الدموية

الكمالية البدنية للرياضي وللتخلص من الإرهاق  حركات تدليكية وأساليب لتفعيل  تستخدم الجديد , و

لرياضي فضلا عن استخدامه في الإصابات ولرفع الجهد ا  والتوتر والتعب الذي تتعرض له العضلات

  إذ يعمل كوسيلة علاجيه في الإصابات الرياضية . التعب الرياضية ولمقاومة

 لمجال الرياضي:اطرق التدليك في  -2

 .المسحيالتدليك  

 التدليك الدعكي  

 .التدليك العجني 

 .التدليك العصري 

 .النقري التدليك الخبطي و 

 .هتزازيالتدليك الا 

 التدليك المسحي: أولا:

كثر الطرق انتشار بين جميع أنواع التدليك كما أن تأثيراته الفسيولوجية كبيرة أيعتبر التدليك المسحي    

ومتعددة وله تأثير مباشر علي الجلد فيرفع درجة الحرارة الموضعية للجزء المدلك ، وهذا يسبب إحساسا 

 المحاضرة العاشرة: التدليك في المجال الرياضي
 

 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي

–بسكرة  –جامعة محمد خيضر   

 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية

 محاضرات مقياس: الطب الرياضي                                                                  الأستاذ: بن شعيب أحمد

 المستوى: السنة الثانية ماستر                                                                       السداسي : الثالث )03(

 تخصص التدريب الرياضي النخبوي
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لجزء المدلك، مريحا بالدفء كما انه أثناء التدليك يحدث اتساع للأوعية الدموية فيسبب تدفق الدم الشرياني ل

 وهذا بدوره يساعد علي توزيع الدم في الجسم. 

  أنواع التدليك المسحي: - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 باستخدام الكفين يطول يتدليك مسح (:1الشكل )

 صابع أو ضمهم معالأامعا مع فتح  

 الكف بتمرير يطول يتدليك مسح (:2الشكل )

 تلوا الأخرى.

  

 

 
 

بالكفين  يطول يتدليك مسح (:3الشكل )

صابع اليد أيرالمستعرضين المتتابعين بحيث تش

 الى الداخل أو الخارج

بالكفين  يطول يتدليك مسح (:4الشكل )

صابع اليد أالمستعرضين المتتابعين بحيث تشير

الى  ياليسراليمنى الى الداخل وأصابع اليد 

.لعكسا والخارج   
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 .ينقسم الى قسمين ثابت و متحرك (:التدليك الدعكي )التدليك بالضغط ثانيا :

 :الثابت يالتدليك الدعك -أ

شاط مهيدا لنتبصوره كبيره  ةالدموي ةالدور ةهو زياد ةذا كان باستخدام كف اليد أو القبضإالهدف منه  

 سلوب مؤلمأو هو  ةالمتوتر ةعضليال البؤر تهدئةصابع فالهدف هو ذا كان باستخدام الأإا مألاحق  يعضل

  ةالرياضي م قبل المنافساتاتخدسالا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :متحركلا يالتدليك الدعك -أ

 يكتيك الذلاطريق التخلص من حمض ال عن ةم العضليلاالآالتوترات و  ةزالإمنه هو  يرئيسهدف الال 

لعظام. و ات مع لاالعض لتقاءامعا أو  ةخصوصا عند التقاء الرؤوس العضلي و ةالعضل يفيتركز عميقا 

 ةالعميق ةالرخو ةنسجلأا ةمرون ةيادز و من هذا النوع من التدليك هو تحريك يالهدف الثان

 

 

 

 

 الثابت. الدعكي تدليكأشكال ال (:5الشكل )

  

 

 

 تدليكال (:6الشكل )

 المتحرك. الدعكي
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 :و التدليك العصريأ يالعجن التدليك:ثالثا 

 دائه أ يهو من أصعبهم ف ساسية للتدليك ولأاحد الطرق أ ييعتبر التدليك العجن - 

 ي:فوائد التدليك العجن 

 ي.التدليك الرياض يله أهمية كبيرة ف و يله تأثير مباشر على الجهاز العضل  

 بالغذاء نسجةلأامداد إهذا يحسن من  مفاوية والل يساعد على تقوية الدورة الدموية و. 

 
 

باستخدام  يطول ي.تدليك دعك1 (:7الشكل )

 بهامالإ أوو باستخدام الساعد أالكفين معا 

بين الرؤؤس  يطول يتدليك دعك (:8الشكل )

 .بهامالإ صابع ولأاباستخدام  ةالعضلي

  

 

 

 

بهام لإاباستخدام  يدائر يتدليك دعك (:9الشكل )

 ة.لتصاقات العضليلإا ةزاللإصابع لأاأو 
ي.عرض يتدليك دعك (:10الشكل )  
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  العميق الإيجابي ل التأثيرلاخمن  يالمركز يالجهاز العصبيساعد. 

 شاراتلإان محداث عدد كبير إيساعد على  ينسجة الذلأاعلى إيجابيا يؤثر تأثيراً  يللتدليك العجن 

 الواردة .

  يزيل التعب يخفف و مرات و( 7 - 5)يرفع قدرة العضلة على العمل من.  

  لعميقة للمجموعات العضلية .ا جزاء السطحية ولأاله تأثير على 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :أنواع التدليك العجني -

 

 

 

 

 

 

 

 العجني )العصري(. تدليكأشكال ال (:11الشكل )

  

 

 

 

أعلى  سفل الىأمن  ةرفع العضل (:12الشكل )

 .القبضتينوباستخدام الكفين أ

باستخدام الكفين  ةعجن العضل (:13الشكل )

 .خر تجاههالآامعا أو بثبات واحد و تحريك 
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 :يالتدليك النقر رابعا:

 كثرأهى  وصابع مرتخية لأا تؤدى بخفه و التدريب و يالى كثير من العناية ف ييحتاج التدليك النقر  

 ا.الحركات تنبيه

 :يالنقرالتدليك فوائــد  - 

 قباضافترة قصيرة فإنه يحدث انل يعطأما إذا أ عصاب المحركةلأتأثيره على ابعصاب لأا ينبه. 

 الغدد الدرقية.ينشط  الجلد و يعصاب الحسية الموجودة فلأيؤثر على نهابات ا 

 - نقريأنواع التدليك ال: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

لليدين  يباستخدام الجانب الداخل (:14الشكل )

  ة.ومرتخية   صابع ممدودلأاو 

. 

  

 

  .باستخدام القبضتين الممدودتين (:15الشكل )

. 

  

 

  

  .كف اليد وأباستخدام باطن الكف المجوف  (:16الشكل )

. 
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 :التدليك الاهتزازي :خامسا

ة هزات كثير وتعطى ذبذبات  يالت جهزة الكهربائيةلأاو بواسطة أبيد المدلك  يهتزازلايؤدى التدليك ا  

 .سريعة

 ي:هتزازلتدليك الافوائد ا - 

 تلاحماض بالعضلأمن ترسب ا ةم الناتجلايزيل الآ. 

 رتخاءلاا لمدة قصيرة له تأثير منبه بينما لمدة طويلة يساعد على الاهتزاز. 

  ت.لاالعضيزيل التقلصات من 

 

 

 

 

 

 

 :استخدام التدليك في المجال الرياضي -3

يب التدري استخدم التدليك في المجال الرياضي )الألعاب الاولمبية القديمة( لإعداد الرياضيين ف  

رات والمنافسة لكونه من الوسائل التي يتقبلها اللاعب، حيث يساعد في الارتفاع بمستوى القد

استخدم  ، وقدالفسيولوجية، واستخدم اليونانيون تدليك الصدر للملاكمين وتدليك سمانة الساق للعدائين

جراء لإلجسم ااط معينه من البريطانيين الأحجار البركانية المسخنة في إجراء التدليك ووضعوها على نق

 تدليك عميق لتلك النقاط في المناطق حيث تساعد العضلات على الاسترخاء وتعالجها بعمق.

الضوئية  الأشعةوقد اثبت فاعلية المزج بين التدليك والتمارين الحركية السلبية والايجابية واستخدام   

 وتدريبات الجهاز التنفسي في علاج الإصابات المختلفة للرياضيين.

  

كزاوية قائمة أو  ةمياتها بحيث تكون الذراع مثنيلاسصابع و لأاباستخدام أطراف (: 17الشكل )

  .ةاليد منبسط ةباستخدام راح

. 
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 قد ، وConnective Tissue Massageضامة ال ةنسجوأكثر أنواع التدليك شيوعا تدليك الأ  

أثير لك تكذ نجح العلماء في الربط بين الاجهزه الداخلية للجسم من أحشاء وعضلات وسطحه الخارجي ,

 .التدليك على السمحاق والدورة الدموية واللمفاوية

 :ويعمل التدليك الرياضي على

 تهيئة أنسجة الجسم وأعضاءه وأجهزته للقيام بجهد تتطلبه لعبه معينه 

 التسخين السلبي وتهيئة العضلات للقيام بمجهود عنيف 

التخلص من اثأر المجهود الرياضي الكبير بالتركيز على الأجزاء المشاركة في العمل، ويتم  

التخلص من النفايات بتنشيط الدورة الدموية واتساع قطر ألاوعيه الدموية لتنقل كميه اكبر 

الوريدي الحامل للنفايات من العضلات المجهدة ونقل دم شرياني محمل بالأوكسجين  الدم من

 والمواد الغذائية إليها

على  تضغط يقضي على الآلام بعد الجهد العنيف بسبب تجمع نفايات التمثيل الغذائي والتي بدورها 

 أثير الاحتكاكالمستقبلات العصبية ألموصله للألم وإثارتها حيث إن التدليك بت

رور مبالجلد والضغط على المستقبلات العصبية كبيرة الحجم يسبب إغلاق بوابة الألم ويمنع  

 الإشارات العصبية الحسيه ألحامله للألم فلا تصل إلى مراكز الإحساس بالألم في المخ

ا وكرد به يةالتأثير الميكانيكي على الجلد يسبب اتساع الشعيرات الدموية وإثارة النهايات العصب 

  فعل عصبي يزيد اتساع الشعيرات الدموية وزيادة النشاط

 :التدليك الرياضي أهداف -4

 التكامل البدني ورفع القابلية الوظيفية للرياضي 

 النشيطة للمباريات التهيئة 

 سرعة انجاز النشاطات والمحافظة عليها لأطول مدة ممكنه 

 وتجديد القابلية الوظيفية للرياضي التعب يقلل من ترسيب الأحماض ويساعد على التخلص من 

 ةربطالأ و إصاباتيقلل من الإصابات العضلية  

 يمنع التذبذب الذي يحدث إثناء التدريب 

 تجنب الإصابات المزمنة 

 لإصاباتشفاء ا رعةسب 

 القابلية الحركية استعادة 
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الموضعي الشديد  التعب حيث إن ،يوقف التشنجات العضلية ويساعد العضلات على أداء أفضل 

والحمل التدريبي يسبب تجمع النفايات والأحماض   ةالشد للألياف العضلية جراء الأداء عالي

يؤدي إلى تحفيز  وان التدليك ،التصلب و ةوالتي تؤدي بالتالي إلى الآلام العضلية الشديد  الدم في

د من تدفق السائل اللمفاوي الذي يباعد بين الألياف العضلية لأنه يقلل من الدورة الدموية ويزي

واسترخاء العضلات المتوترة   أللبنيك الاحتكاك بين الألياف العضلية ويساعد على إزالة حامض

ويخفف الآلام وان التدليك يعمل على استرخاء الألياف العضلية ويفرق بينها مما يفسح مجال 

 حريه وبطاقة كبيره ومرونة تامةللحركة من جديد ب

خاء لاستريساعد على استطالة العضلات التي تقصر جراء الأداء الرياضي العنيف المتكرر ويمنح ا 

 ويهدي الآلام ويقلل من التوتر العضلي.

 يحسن التنفس الجلدي وعمل الغدد العرقية وتزداد حيوية ونشاط الجلد والعضلات. 

الدموية ويساعد على فتح أوعيه جديدة كما يرفع حيوية خلايا الجلد العميقة ويزيد  يوسع ألاوعيه 

 الحمراء والصفائح الدموية الدم من عدد كريات

  . العصبي الجهاز يخفف الشد المسلط على 

 :أنواع التدليك الرياضي -5

 التدليك التدريبي )الإعدادي( 

 ( ويشملالإحمائيالتدليك التحضيري ) 

 تدليك النغمة العضلية 

 تدليك التهدئة 

 تدليك التسخين للعضلات 

  الاسترخائي )ألتأهيلي(التدليك  

 التدليك التدريبي )الإعدادي(: -5-1

يؤدى خلال فترات التدريب لغرض تحسين القدرات البدنية والاحتفاظ بالكفاءة البدنية ورفع مستواها،    

للرياضي بعد جهد  البدنية اللياقة ويؤدى في الفترة التي تقع بين وحدات التدريب لغرض إعادة مستوى

ساعة من انتهاء التمرين ويمكن أدائه في اليوم  (2 – 1.5)التدريب بأسرع وقت ويمكن إن يؤدى بعد 

ه في حالة تأخر مدة انتهاء التمرين إذ يعمل على دقيق 15 -10التالي بعد التدليك الاسترخائي ولمدة 

الاجهزه الداخلية كما يعد  المركزي و العصبي الجهاز توسيع الإمكانيات الوظيفية وتحسين وتنظيم نشاط
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وغيرها من  والراحة التغذية دريب ويدخل ضمن ألخطه ألعامه للتدريب ونظامللت إضافيةوسيله 

  المتطلبات التدريبية.

 (:الإحمائيالتدليك التحضيري ) -5-2

ي مل العضليؤدى قبل التدريب أو المنافسة مباشره ومن إغراضه يستخدم لتحسين إعداد الرياضي للع   

 المقبل عليه ولرفع مستوى الانجاز.

قبل المباراة   للتدفئة، ويتم وأ مولأو الخ القلق قبل البدءا تدليك إحمائي لضبط حالات م إمايكون  و -   

دقائق من خروج  5أو المنافسة الرياضية لغرض إحماء الجسم وتهيئة الحالة النفسية، ويؤدى قبل 

دقيقه، ويعتمد هذا النوع من التدليك على حالة اللاعب النفسية إذا  25 -15اللاعب الى الملعب ولمدة 

متوتر عصبيا )حمى البداية( يكون التدليك سطحيا هادئا إما إذا كان اللاعب خاملا فالتدليك يكون كان 

سريعا وشديدا بهدف رفع حالة الخمول وإعادة اللاعب نشيطا إلى الملعب، ويمكن إجراء التدليك 

بارد وفي قبل المنافسة وقبل التدريب وفي فترات الراحة وخاصة في الجو ال التحضيري في فترات ما

حمائي يؤدي إلى رفع والتدليك الإ  البطولات التي تستوجب اشتراك اللاعب في عدة مباريات متعاقبة

في  الإحماء العمليات العصبية للرياضي وزيادة سرعة الإشارات العصبية للأعصاب وله نفس أهداف

تحسين الدورة الدموية وزيادة سرعة الانقباض العضلي وإعداد اللاعب للنشاط المقبل خلال فترة قصيرة 

  بدون فقد الطاقة .

 :يأتي ويشمل التدليك التحضيري ما

 :تدليك النغمة العضلية -1  

المركزي مع ظهور الكف بعد الاستثارة وخاصة  العصبي الجهاز الاستثارة فييؤدى في حالة ضعف   

  والنغمة العضلية . العصبي الجهاز قبل بداية المنافسة لرفع استثارة

 :تدليك التهدئة -2  

حالات ارتفاعها قبل المنافسة وذلك بهدف المركزي في  العصبي الجهاز لتقليل عمليات الاستثارة في    

لتحقيق مستوى استثارة مثالي وجعل الوظائف في حاله  العصبي الجهاز التوازن بين الاستثارة والكف في

 طبيعيه قبل المنافسة .

 تدليك التسخين للعضلات: -3  

  يؤدى للعضلات في حالة انخفاض درجة حرارة الجسم عند البرودة .    

 :التدليك الاسترخائي )التأهيلي( -4  
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( الذي يؤدى إلى قصر مرحلة التجددي )الإنعاشي يسمى أيضا تدليك الاستشفاء أو التشغيلي و و -  

التجدد والبناء بالجسم ويستخدم هذا النوع من التدليك بعد الجهد الرياضي في التدريب أو في المنافسات 

بهدف سرعة إعادة دافع ألقدره على العمل وإزالة الإحساس بالألم ويؤدى بعد الأحمال التدريبية لتحقيق 

سترجاع الكفاءة ثانيه ويهدف إلى التخلص من أقصى سرعه للعودة إلى الحالة الطبيعية وا

 - 20, يؤدى بعد  البدنية اللياقة العضلي ورفع نفايات التمثيل الغذائي لمرحلة الجهد وإعادة التعب حالة

 2-1يؤدى بعد  لشديدا التعب حالة ما فيأدقائق  10يستمر لفترة  دقيقه من انتهاء الجهد البدني و 30

  دقيقه . 25 -15لمدة  ساعة و

 :الآتيةويؤدى التدليك الرياضي في الفترات  - 

 التدليك قبل التدريب )خلال الموسم التدريبي( 

 (الإحمائيالتدليك التحضيري للمنافسات )الإعداد  

 التدليك إثناء فترات الراحة بين المباريات )وسط المباريات( 

 التدليك بعد بذل جهد عنيف)بعد المباريات والمنافسات( 

 :التدليك قبل التدريب ) خلال الموسم التدريبي ( أولا:

ته ي بداييؤدى لمساندة الجسم وإعداده وتهيئته لبذل أقصى جهد ممكن خلال التدريب ويكون خفيفا ف  

 تعطى وتزداد شدته تدريجيا ويمكن إن تصل إلى تدليك عميق وأكثر شده )قبل أداء التدليك العميق

لي من ى عاساعة قبل اشترك في المنافسة( هدفه إعداد الجسم بدنيا ونفسيا بمستو 48للرياضي راحة 

  اللياقة .

 :( الإحمائيالتدليك التحضيري للمنافسات ) الإعداد  ثانيا:

العضلية يختلف عن سابقه كونه يكون خفيفا ومهدئا وتدريبات الاستطالة  الإحماء يعد مكمل ويعاون   

الايجابي  اءالإحم وان يعمل كأحد وسائل التسخين ويتم تطبيقه بدون الإحساس بالألم، ويعد من وسائل

وهو  للأنسجةوزيادة الدورة الدموية للوصول إلى المطاطية الكاملة  الإحماء كالتمرينات الاراديه لغرض

 .اسب وله تأثير نفسي ايجابييحقق الاسترخاء المن

 :التدليك خلال فترات الراحة بين المباريات ) وسط المباريات ( ثالثا:

قد تطول أو تقصر فترة الراحة خلالها يجب إن يكون التدليك قصير ألمده جدا وسريع ويعمل على    

يسبب إي نوع من الألم ويجب استخدامه للعضلات المشاركة في الجهد وله تأثير  لا إرخاء العضلات و

ايجابي على الحالة النفسية والفسيولوجية، إذ يزيل التوترات النفسية ويساهم في إعداد الرياضي وإزالة 

  الشد ويستخدم في الألعاب )كرة القدم، ألسله، ألطائره، الملاكمة والمصارعة(.
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 (:ستشفائيالإالتدليك بعد بذل جهد عنيف )التدليك  رابعا:

ف ية لوظائيؤدى بعد الأحمال التدريبية لتحقيق أقصى سرعه في الشفاء والعودة إلى الحالة الطبيع   

لدورة ايادة الجسم والكفاءة ويطبق بعد التدريب أو المنافسة العنيفة ويستخدم التدليك العميق بغرض ز

نسبي  ن نقصمن بدون إحداث الم لان عند التدريب العنيف عادة تعاني العضلات الدموية واللمفاوية، ولك

ل لتمثيافي الأوكسجين الواصل إليها، ويساهم هذا النوع من التدليك وبشكل كبير في إزالة مخلفات 

لة زالإالتطبيق بوقبل البدء  المنافسةبعد  الدافئالماء  الغذائي من العضلات , ويفضل استخدام الحرارة و

نة ت ساخمخلفات التمثيل الغذائي وتحسين الدورة الدموية حيث يستخدم دوش ساخن لمده طويلة وحماما

أضافه إلى الهرولة وتدريبات   د المباراةمئوية بع 30 -28وساونا )حمامات الماء درجه حرارتها 

هيئة ت المرهقة وتيض في العضلالإسراع من عملية التخلص من نفايات الأل  الاستطالة والتدليك( وذلك

اضي ألفرصه للتدليك للتخلص من هذه النفايات بسهوله لغرض اختصار فترة الاستشفاء وعودة الري

 للمنافسة.

تره فعضلي في ويعمل هذا التدليك على عودة اللاعب إلى حالته الطبيعية والتخلص من اثأر الإجهاد ال   

ا يمكن ية كمالدورة الدموية واللمفاوية والوريد قصيرة ويفضل تدليك العضلات العميقة تشريحيا لتنشيط

لاياها في خ أداء التدليك تحت الماء والابتعاد عن الضغط لان الانسجه في حالة نقص الأوكسجين النسبي

  العضلية والضغط الشديد له اثأر سلبيه.

 ة:الجسم المختلف أجهزةتأثيرات التدليك على  -6

 و الآلامتخفيف  التمثيل الغذائي ويعمل على تقوية عضلات الجسم و و ةالدموي ةيحسن التدليك الدور  

، كما ةربطالأ زيادة مرونة العضلات و و ةالمفصلي ةربطالأ و ةعلى النهايات العصبي بالتأثير إزالتها

 بشكل عام و الحيوية زيادة النشاط و و التعب إزالة بالبرد و الإحساس لإزالةيرفع درجة حرارة الجسم 

 المختلفة:الجسم  أجهزة و أعضاءتأثيرات التدليك على  أهميمكن تحديد 

 ةالدموي ةتأثير التدليك على الدور 

 ة.تأثير التدليك على الغدد اللمفاوي 

 الغذائي تأثير التدليك على التمثيل 

 تأثير التدليك على الجلد 

 العصبي الجهاز تأثير التدليك على 

 العضلي الجهاز تأثير التدليك 

 تأثير التدليك على الجهاز التنفسي 
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 تأثير التدليك على مفاصل الجسم 

  ة.الوظائف الطبيعي إعادة 

 ة:الدموي ةتأثير التدليك على الدور أولا:

لعمل  ةالثالث القوة في الجسم وعند اتساعها تشكل الدم ممرات إحدى ةالجلدي ةالدموي الأوعيةن شبكة إ  

يسهل  ةالوريدي ةالدموي ةتحسين الدور و الجلدية يةالدمو الأوعيةشبكة لذا فان اتساع  ةالدموي ةالدور

 .القلب عمل

بذلك يقلل من الضغط  و القلب الوريدي للرجوع الى الدم يعمل التدليك المسحي العميق على مساعدة  

نتيجة ذلك يمكن  و ةمن الشعيرات الدموي اكبر  ةمن المرور بسرع الدم يمكن الدموي في الشرايين و

كبيره في  أهميةلذلك  الجزء تحت التدليك و الشرياني على الوصول الى الدم اكبر كميه من إجبار

اللمف على حساب  و الدم حيث يتزايد تدفقشديد و بدني أجهد عقلي  أداءجلسات التدليك البنائي بعد 

وفقا لبعض البحوث في هذا  و العجن وأت التدليك المسحي والعصر بحركا ةالدموي ةوعيمن الأ إخراجه

ارتفاع نسبة الهيموغلوبين في  و %50الحمراء  الدم في عدد كريات ةالمجال يسبب التدليك زياد

 ةوعينتاج الكريات الحمراء داخل الأإن للتدليك قدره على ألم تؤكد البحوث  و ةالسطحي ةالدموي ةوعيالأ

  تحت نطاق العمل. ةالواقع ةالدموي

 ة:تأثير التدليك على الغدد اللمفاوي ثانيا:

 ةورديضمن بالاشتراك مع الأ يحوي عقد وغدد و و ةاللمفاوي ةوعيالجهاز اللمفاوي متشعب للأ  

 ةوعيفي الأ ةالبكتريا المنتشر و ةالجزيئات المختلف كذلك المحاليل و و ةنسجامتصاص الماء من الأ

ن يكون التدليك بعيدا عن مراكز تجمع أيجب  تمد جميع خلايا الجسم باللمف، و و ةالشعري ةالدموي

نسجة الجسم أيعمل التدليك على تسريع انسياب سوائل جميع  و ةتي بنتائج عكسيأي اللمف حتى لا

 .ةنسجبين الأ السوائل ما اللمف وو   الدم مثل

ن المحافظ إيزيد من مرور اللمف و و ةالجلدي ةوعيه اللمفاويالتدليك السطحي يؤثر على تفريغ الأ إن  

هي على  المفاصل محافظ و في التجويف البلوري البريتوري ةالموجود serous sacs ةالمصلي

على دفع  ةن حركات التدليك لها القدرأبما  عن طريق فتحات دقيقه و ةاللمفاوي ةوعياتصال وثيق بالأ

ن يؤثر على السائل الموجود داخل هذه أن التدليك يستطيع أ إذ ةالسائل اللمفاوي في الاتجاهات الضيق

امتصاص  و ةعلى الحرك ةاللمفاوي ةوعيكفاءة جدران الأ بذلك يمكن زيادة قدرة و حولها و المناطق و

حسن أليصبح الجسم في  التعب فضلات تراكمات وو   adhésions ةلتصاقات الضارالإ النفايات و

 .ةحالاته الصحي
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 يجوز تدليكها و ما القناة نفسها لاأو الى اقرب قناة أالتدليك تكون اليد باتجاه سريان اللمف  إجراءعند   

  ة.نسجبين الأ سوائل ما اللمف و و الدم نواع السوائل في الجسم مثلأيعمل التدليك على سريان جميع 

 :تأثير التدليك على التمثيل الغذائي ثالثا:

الواصل الى  الدم ن زيادة كميةو إ  الدم مركبات و ةالدموي ةلنشاط الدور القلب يؤثر التدليك على   

 مما يحسن التمثيل الغذائي و ةالمواد الغذائي و الأوكسجينالنسيج المدلك يوفر له كميه كبيره من  أجزاء

الحامض التي  و ةالبولي ةالمواد العضوي و زوتالأ إفرازعلى  أيضايعمل التدليك  وكسجين وتجديد الأ

 مثل البرافين و  ةفراز البول وعند دمج التدليك مع الوسائل الحراريإنسجة الكليتين مما يزيد من أتحفز 

بشكل عام  ةالوظيفي ةيؤثر على الحال  ن التدليكإكبر على التمثيل الغذائي لذا فأنه يساعد بشكل إف الإتيان

 .أيضاموضعي  و

في حالات  ةخاص بشكل طبيعي و تنظيم التمثيل الغذائي في الجسم و يساعد التدليك في تحسين و   

 و الدم مراض تحدث تغييرات فين هذه الأالنقرس لأ البول السكري و مراض الروماتيزم وأب ةصابالإ

والهضم  ةالدموي ةنشاط الدور اختلافن اختلاف درجة حرارة الجسم تسبب في أكما  ةالعضلي ةنسجالأ

خراج إعلى  ةنتاج الحراري في الجسم يقلل من القدريضا وان اختلاف الإأ ةوالعصبي ةوالغدد العرقي

  التعرق. البول والبراز و

 :تأثير التدليك على الجلد رابعا:

عند  ةخاص و ةالبا وبدرجه كبيره لحركات التدليك المختلفغ  ساسي للمس ويستجيبأالجلد عضو    

رك ون في تماس مع المحيط الخارجي ويشاالنسيج الجلدي يك و  حساس الممتعدائها بشكل جيد مع الإأ

على  وفهو يحوي حقلا ضخما من المستقبلات الحسيه  ةفعال في وظائف الجسم الحيوي ساسي وأبشكل 

 ةجنسالأ خرى وان سطح الجسم وأفضلا عن مكونات  ةوالغدد العرقي ةالدموي ةوعيالأ عصاب والأ

 ةتكاملم ةتكون وحده وظيفي ةعضاء الداخليالأ السمحاق و والنسيج تحت الجلد والعضلات و ةالعميق

 وظائف هذه التراكيب. ولهذا يجب على المدلك الاختصاصي ان يكون ملم بتركيب و

دفء وله شعر بالمما ي ةثيره السريع في توسيع الشعيرات الدمويأثير ميكانيكي على الجلد لتأدليك تللت   

لتدليك ايعمل  و ةالدموي ةوعينسجه الأأوقتيا سرعان ما يختفي بمجرد زوال رد الفعل على  ثير رقيقا وأت

 و ةيهنذال محتوى الغدد يفرغ و ةلغشاء الجلد فيتخلص من الخلايا الميت ةتنظيف الطبقات السطحي لىع

 كذلك ينبه حركة السوائل في الجلد. هني وذفراز البذلك يسهل عملية الإ

يكون الجلد في حالة   عندما ةبواسطة الجلد وقد تزداد هذه العملي ةن عملية التنفس تتم بدرجه بسيطإ  

 على موضع معين في الجلد. ةالتدليكي ةثير الحركأجيده بت
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ظائف بشكل ميكانيكي عند ذلك تتحسن الو ةالحرشفي ةالخارجي ةالتدليك تتحرك الطبقداء أعند   

من  ةجالخار فرازاتمن الإ و ةجزاء الخارجيحيث تطهر الجلد من الأ ةالغدد العرقي للدهون و ةفرازيالإ

رتفع تك كذل و على حد سواء في منطقة التدليك ةالوريدي و ةالشرياني و ةاللمفاوي ةتنشط الدور الغدد و

 ةادير الاعتيغي ةتزداد مقاومته للحرار و ةمطاطي كثر نعومه وأح الجلد بنتيجة ذلك يص و ةدرجة الحرار

اسكا عما متمحساسية العضلات تجعل الجلد نا ن ارتفاع نشاط وإبشكل ملحوظ ف ةثيرات الميكانيكيأالت و

د العمل تكثر بع التي الغذائي في الجسم وبعاد نواتج التمثيل إبالتالي يوفر الضمان في  كثر ثباتا، وأ و

لات بعد حا و ةثر العمليات الجراحيإزالة الجلد المتفكك إالتدليك عاملا فعالا في  العضلي لذلك يعد

 خير ظهور التجاعيد في الجلد .أت  على  ذ يعملإالتجبيس 

 :العصبي الجهاز تأثير التدليك على خامسا:

منه تصدر  قيام الجسم بما يطلبه منه من مهام وعليه يتوقف  و ةمتشعب العصبي الجهاز وظائف   

 و ةعضاء الجسم المختلفأتصال بين هو حلقة الا تمام وظائفها ونسجة الجسم لإأليه ترجع إ وامر والأ

هو الذي يسيطر على جميع مهام  بشكل مستمر و شارات ولاف من الإألاستقبال  ةخلاياه دائما مستعد

 جزاء الجسم وأالحس لمختلف  و ةعصاب التي تدعم الحركنهايات الأ يعمل التدليك على تنبيه الجسم، و

شارات عن تحويل الإ بالتالي الى المخ و لياف الحسيه الى الحبل الشوكي ويستقبل التنبيه بواسطة الأ

تدعى  ةتلك الاستجاب مر والأ بادئفي  ةشاررسلت منه الإأالى جزء الجسم الذي  ةلياف الحركيطريق الأ

جهاد العصبي يعمل ضافة الى ذلك ففي حالة الإإيعمل التدليك على تنشيط هذا الفعل  منعكس وبالفعل ال

ثر في بعض أن تتأعصاب يمكن جسام الأأالحبل الشوكي كما ان  عصاب والتدليك على تجديد حيوية الأ

 .بها ةالمناطق المحيطأو الحالات بشكل مباشر بالتدليك حيث يفيد في علاج الالتهاب العصبي 

 انبساط العضلات و يؤثر التدليك ايجابيا على العمل العضلي العصبي من خلال زيادة انقباض و   

لتنبيه  ةالحوافز الواردو  العضلات  المفاصل و ثير التدليك على الجلد وأتظهر بت ةالحوافز العصبي

 و ةطول المد حسب نوعية التدليك و لكاذ للنشاط و ةتنبيه المراكز المناسب في المخ و ةالخلايا المحرك

من  عصاب الحسيه والتي تؤثر على درجة تنبيه الأ كذلك قوة ضغط يد المدلك و داء وسرعة الأ عمق و

قابلية توصيل الحوافز  عصاب وثير الأأت  يحسن سرعة لم وحساس بالأالممكن ان يقلل التدليك من الإ

و البدني الشاق، فهو أالعمل الذهني  ادة الشفاء بعدعإثير ايجابي في عملية أ، وللتدليك تةالعصبي

 كما ان التدليك بعد الجهد الشديد يحدث شعور بالانتعاش و  ةالسلبي ةاكبر من الراح ةبسرع التعب يزيل

 ةصابو الإأبسبب المرض  ةن التدليك بعد فترة الخمول الطويلإ داء، وداء ورغبه في معاودة الأالأسهولة 

 يسبب الانتعاش.
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 و العصبي الجهاز المحيطي لذا يقوم مركزي وال العصبي الجهاز ثيرا علىأبشكل عام يحدث التدليك ت و

حيث تظهر على الجلد والعضلات  ةالعميق ةنسجالأ من الجلد و ةستقبال الحوافز الميكانيكياجزائه بأجميع 

تنشط  خلايا النخاع الرأسي و  ز المركز الحركي فييالتي تسبب تحف و  والمفاصل مختلف الحوافز

 .ةعصاب المحيطيفروع الأ و ةفي المراكز العصبي  لدما عمل كما تتحسن قابلية تزويدلل ةالمراكز المرادف

 في العضلات الى النخاع الرأسي و ةالمستقبل و ة ثير التنشيطي للتدليك يرتبط بنشاط الحوافز المرسلأن التأ و

ن التدليك أبفعل التدليك وبدورها تنشط الجسم ، كما   كثر قوةأتصبح  ةن الحوافز العصبيأ و ة العصبي ةالشبك

ثير النفسي للتدليك بسبب التحفيز المستمر للمستقبل العصبي الغير ألى التإلك يعود اذ و  ةعلى التهدئ يعمل

المسحي  المساحيعد  و  المركزي العصبي الجهاز في ةالودي والذي في الغالب يعرقل الوظائف العصبي

  خذ حيزا كبيرا من سطح الجسم.أحيث ي ةجود وسيله للتهدئأيقاعي المستمر الإ

 :العضلي الجهاز تأثير التدليك سادسا:

على العمل بدرجه اكبر مما تسمح به  ةعضلاليمكن  و التعب الفضلات في العضلات جراءيمنع التدليك تجمع    

قوتها  ة العضلي ةبواسطة تغذية النسيج العضلي واستعادة النغم  الورد للعضلات الدم عن طريق زيادة ةالراح

ثير على أالت عضاء والأ و ةنسجيرتبط التدليك بتحسين تغذية الخلايا لمختلف الأ و ة ذا كانت ضعيفإ ةخاص

 .ةنسجللأ ةكمية المواد المغذي و ةاللمفاوي و ةالدموي ةتبعا لنشاط الدور ةتنمية الطاق

 تحتها و فوقها و ةثناء عملها نوعا من التدليك لبعضها البعض بشكل متبادل على الاجهزه الواقعأالعضلات    

للعضلات  ةالحركات العادي مساك والإ عسر الهضم و مثل ةعيقت حركتها تظهر مشاكل صحيأذا إ

يحسن  الثبات و قوة العضلات و داء التدليك بانتظام يزيد حجم وأن إزالته بالتدليك، إالذي يمكن  التعب تسبب

 ةالتمرين في حالة عدم القدريعد التدليك بديلا عن  الى حجمه الطبيعي و و النسيجأد العضو ييع و ةالدموي ةالدور

ذا كان إ ةالعصبي ةطالة استمرار العمل في حالات استنفاذ الطاقإيساعد التدليك على  داء التمرين وأعلى 

 كبيره في هذه الحالات و ةهميأو يكون غير مستطاع لذلك فان التدليك له أرهاق التمرين سببا في زيادة الإ

لياف و اهتزاز الأأز يهذا يفسر بسبب تحف للحوافز و ةلياف العضليية الأيظهر التأثير بشكل ارتفاع درجة حساس

وظيفية  و ةالدموي ةيحسن الدور كما ان التدليك  ةالعضلي ةفي سمك الحزم ةالواقع و ة المتخصص ةالعصبي

يرتفع  و  سرعة عزل العضلات له وكسجين وذلك بسبب غزارة وصول الأ وكسجين في العضلات وتجدد الأ

يعد التدليك النقري  كذلك مرونة العمل العضلي العصبي، و قابليتها على التقلص و وشفافية العضلات و تحفز 

يعوض عن العمل  لكن ذلك لا يحدث انقباضا عضليا موضعيا و لتنميه العضلات لكونه ةمن الوسائل المهم

  العضلي.

 تأثير التدليك على الجهاز التنفسي: سابعا:
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يتم  يجعله آليا، و ينظم التنفس و و القلب يخفض من سرعة ضربات يحسن وظائف التنفس ايجابيا والتدليك    

ي يزيد من مرونة نقري الذ تدليك مسحي و ةالعضلات مابين الضلعي القفص الصدري و ذلك بتدليك الظهر و

منطقة  الظهر و و ةن تدليك الرقبأالحجاب الحاجز مما يؤدي الى تحسين كفاءة التنفس، كما  الرئتين و الصدر و

يسبب  رهاق والإ مسحي يزيل الشعور بالتعب و تدليك عجني و ةالعضلات بين الضلعي الحجاب الحاجز و

يضا على تنظيم التنفس على اختلاف أجهزة الجسم يؤثر أى ثير التدليك الميكانيكي علأن تأ و ة حساس بالراحالإ

  ة.المستخدم ةوع الحركات التدليكين

 تأثير التدليك على مفاصل الجسم: ثامنا:

 و المفاصل في ةالدموي ةثير التدليك تنتظم الدورأحركتها و بت متانتها و و ةربطيزيد التدليك من مرونة الأ   

هو مهم  وتار، والأ المفاصل و و ةالليفي ةيمكن تقوية المحفظ بها لذلك يزداد المدى الحركي و ةالمحيط ةنسجالأ

 ةحالة فقدان الحرك و المفاصل مراضأفي حالات  المصابين و كبار السن و فراد متوسطي والأ ن ويللرياضي

يساعد على تكوين السائل المنزلق  به بالدم و ةالمحيط ةنسجالأ و المفاصل مدادإذ يحسن التدليك إ، ةالطبيعي

في  ةهو ضروري لانتظام تغذية النسيج الغضروفي الذي يغطي السطوح المفصلي يحسن قدرته و و (السينوفيا)

 انتظامبشرط  باتصاالإ و ة الجراحي المفاصل مراضو أ صابات من الإ ةالعظام، كما يعمل التدليك على الوقاي

 كثرأ ة ربطحيث تكون الأ ةللتدفئ و  ةوقائي ة عند المباريات في الجو البارد كوسيل ةله فائد جلسات التدليك و

  .ةصابتعرضا للإ

 :ةعادة الوظائف الطبيعيإ تاسعا:

 ةموجه ةذلك ينتج عن مجموعة تغييرات وظيفي حدى وظائف التدليك وإعادة الوظائف الى طبيعتها هي إ   

 ةو تنشيط الطاقأرجاع إتبعا لهذه التغييرات يمكن  و ةالعضلي و ة العصبي ةجهزللأ ةالوظيفي ةالى رفع القابلي

سيتلين التي ترفع من سرعة تكوين الشكل النشيط لمادة الإ تحسين التمثيل الغذائي و للعضلات و ةالبيولوجي

الذي يوسع  ن الشكل النشيط من الهستامين ويكذلك تكو ةلياف العضليرسال الحافز العصبي الى الأإ

يرفع  و نزيماتالأ ط وظائفيتنشو يضا رفع درجة حرارة النسيج المدلك أ في العضلات و ةالدموي ةوعيالأ

 و ةفي الدماغ يسهل عمل الحوافز المستقبل ةتنظيم الحركة العصبي  نكما أمن سرعة تقلص العضلات، 

تستجيب  لقشرة الدماغ و ةعلى تحفيز المراكز الحركي ةنسجبقية الأ تدليك العضلات و ثناءأالتي تعمل 

والتي تعرقل الحوافز  ةعضاء الداخليي عضو من الأالوظائف لأ اختلالعند  الانعكاسيةلردود الفعل 

التي تربط بين  ةالدموي ةبعد تحسين الدور ةالطبيعي ةثيرا لاستعادة الحالأتحدث ت في الدماغ و ةالمستقبل

 .ةالمراكز تحت القشري و قشرة الدماغ 

100 

https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1256-joints.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1256-joints.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1256-joints.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1256-joints.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1256-joints.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1256-joints.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1256-joints.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1256-joints.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/58-ENZYMES.html

