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 الشكر

 يطيب الليل إلا بشكرك. ولا يطيب النهار إلابطاعتك. إلاهي لا 

 ولاتطيب اللحظات إلا بذكرك ولا تطيب الآخرة إلا بعفوك.

 ولا تطيب الجنة إلا برؤيتك  إلى من بلغ الرسالة  وأدى الأمانة... 

 ونصح الأمة...إلى النبي الرحمة والنور عليه

 عليه الصلاة والسلام".  محمد "سيد 

رسالة في الحياة.وإلى الذين مهدوا لنا طريق العلم  الذين حملوا قدس  إلى

 والمعرفة إلى جميع"أساتذتنا الكرام". 

 كل من ساهم في إرشاد ولو بكلمة بسيطة بكل شكر والإحترام و التقدير.  إلى

 . عبد القادرحد .الأستاذ المشرف   نتوجه لشكر الجزيل إلى كما

 ث.لجنة المناقشة على قبولها مناقشة هذا البح  إلى
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 الاهداء  

العلي القدير الذي وفقنا في إنجاز هذا العمل المتواضـع الـذي كـان   اللهنشكر 

 نجاحنـا بيديـه وأهـدي ثمـرة جهدي هذا إلى:   

ذكرها في القرآن يتلى إلى يوم الدين، وجعـل الجنـة  اللهإلى من خلد  -

 اطال الله في عمرها تحـت قـدميها ،حملتـني وهنـا علـى وهن إلى والدتي 

إلى طيب القلب الذي علمني بمثاليته وتواضع صفاته إلى والدي   -

 في عمره.   هللالعزيز أطال 

لى مـن إلى الـتي مـن كـدت وجـدت مـن أجـل نجـاحي وإسـعادي ،إ -

 في عمرها.    اللهعلمتـني كيـف أعـيش لأحيـا وأحيـا لأعيش إلى جدتي أطال 

 بعمرها.    هللا إلى خالتي أطال نهإلى حنونة القلب التي غمرتني بحنا -

 إلى شموع البيت المنيرة إخوتي الأعزاء.    -

 إلى كل من ساعدني في طبع هذه المذكرة.   -

القـدر،إلى الـذين قـاسموني مقاعـد  جمعـني  الاصدقاء اللذين إلى كـل  -

 الدراسـة في الجامعـة، 

 إلى كل من نسيهم القلم ولم ينساهم القلب.    -
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 مقدمة :  

لم تعد الرياضـة هواية يمارسـها الإنسـان في أوقات ف ارغه للتسـلية وقضـاء الوقت فقط بل أصـبحت  

 اليوم علما قائما بذاته شأنه في ذلك شأن بقية العلوم الأخرى .  

ــتويات ومعظم   ات في مختلف المسـ ــهد تطورت ــي قد شـ ــل في المجال الرياضـ إن التقدم العلمي الحاصـ

ة نوعية في تحقيق العديد من الإنجازات الرياضـــية الكبيرة وهذا يدل  الألعاب الرياضـــية محققا قفز

ا، وعلم   ة والفســـــيولوجيـ ا علم الحركـ ب والعلوم الأخرى منهـ دريـ اط الوثيق بين علم التـ على الارتبـ

دأ  دريبي بـ ل التـ ادة الكبيرة في الحمـ ك...ال. .ونتيجـة التطور الســـــريع و الزيـ انيـ النفس، والبيوميكـ

ــرعة تخليم اللاعب من آثار التعب النات  عن  الاهتمام بعمليات ا ــفاء الرياضــي وكيفية س ــتش لاس

جرعة التدريب أو المنافسـة وأصـبحت الوسائل الخاصة بتحسين الأداء من الأمور الهامة التي يجب 

 أن يخطط لها ضمن مناه  التدريب الرياضي الحديث.  

كبيرة في جرعات حمل التدريب،   لقد شـهدت متطلبات رياضـة كرة القدم  بصـورتها الحديثة زيادة

من شــدة و حجم وكثافة في عدد الحصــم التدريبية و اســتمرارها، إضــافة إلى طبيعة المنافســات  

ــبيل المثال  و   ــفيات بالمحافل المختلفةوالوطنية على سـ فيها و كثرة عدد المقابلات أحيانا في التصـ

 التي قد تصل إلى أكثر من مقابلة  في أسبوع واحد.  

ترجاع والتي هي في الواقع لا تحضـي    كل     ائل الاسـ هذا أعطى أهمية كبيرة لعملية التدليك، ووسـ

ــلبية والتي   بالاهتمام الكافي من طرف جل مدربي كرة القدم في حين يعتمدون فقط على الراحة الس

ــترجاع الكامل. لذا ف ن التدليك بات من الأمور المهمة التي يجب الإلمام به من    هي غير كافية للاس

 قبل المدربين والعاملين في المجال الرياضي. 

ــوع من خلال خطة البحث التي بدأت بمقدمة كانت عبارة عن   ــة هذا الموضـ ولقد تطرقنا في دراسـ

تقديم وٕإثارة للموضــوع شــملت على خطة ســير البحث مدخل عام والذي تمثل في عرل إشــكالية  

الموضوع وتحديد المصطلحات  والذي تم في  البحث والفرضـيات، أهداف الد ارسة، أسباب اختيار  

 جانبين:  

 الجانب النظري:
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 الخلفية النظرية للدراسة والدراسات المرتبطة بالبحث:  

وشمل الفصل الأول: التدليك الرياضي ، تناولنا فيه مفهوم التدليك و انواع التدليك ،الاسس الصحية  

 لتدليك ثم التأثيرات الفسيولوجية لتدليك .

فاء  ثم خصـائم وانواع  الفصـل ا تشـ فاء و اهمية الاسـ تشـ فاء،  تناولنا فيه مفهوم الاسـ تشـ لثاني:  الاسـ

 عمليات الاستشفاء ، مفهوم العلاج و دوره في المجال الرياضي و طرق العلاج الطبيعي

الفصــــل الثالث: شــــمل على كرة القدم   مفهوما  و تريخا ثم قواعد اللعبة وصــــولا الى صــــفات 

 الاساسية للاعب كرة القدم . 

 الفصل الرا بع: فصلا لدراسة الميدانية لفريق وداد امل ليشانة 

 الفصل الخامس : تحليل و مناقشة النتائ  الدراسة 
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 اهميه البحث. 

 اهداف البحث. 

 الدراسات السابقة والمشابهة. 

 تعريف المصطلحات. 
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 الجانب التمهيدي: 

 :   الإشكالية  - 1

  من   كبيرة  أهمية  الشعوب  لها  أولت  التي  البدنية  الأنشطة  أنواع  من  القدم  كرة  رياضة  تعتبر
 على   انعكاسات  من   تحمله  لما  الأنظار  كل  نحوها  فتوجه   شعبية  الأكثر  الرياضة  أنها  حيث 

  وهذا   عالي،   مستوى   إلى  الوصول   أجل   من   تطويرها  على   المختصون   فعمل   المجتمع، 
  اطلع   التي  المجالات  أهم  ومن  نظرية  منها   وأكثر  تطبيقية  علمية  أسس  على  باعتمادهم

  العمرية   الفئات  مختلف  من   مهم   جانب  على  واعتماد  حتمية  بضرورة  المختصون   عليها
    . العمرية الفئات بمختلف  الفسيولوجية و   النفسية المتطلبات و  تتلاءم  تدريبية أشكال بتقديم

  بها   وملم  ملزم  المدرب  تجعل   بمستجدات  الرياضي  التدريب  في  الحديثة   الدراسات  جاءت 
  علاقة   له  جانب  على  بالارتكاز  وهذا  العالي  المستوى   إلى   للوصول  الجوانب   كل   من

  من  كبيرة  أهمية  المدربون   لها  يولي  الذي  الرياضي  التدليك  وهو   آلا  الرياضي  بالتدريب
  ومنذ   وجه   أكمل  على  بدوره  القيام  اللاعب  تمكن   التي   الطبيعية  الحالة  إلى  العودة  اجل
  العقل   بأن  موقنين  عام،  بشكل  الفسيولوجية  للمواضيع  كبيرة  أهمية  العلماء  أبدى  القدم

  كاف  بشكل   المجتمع  يخدم  أن  يستطيع  لا  المريض  الإنسان  وأن  السليم،  الجسم  في  السليم
  قوي   جديد  جيل   بإنشاء  سواء  حد   على  الصحية  والعلوم  الطب  مؤهلات   ساهمت   وعليه
  المميازت   أهم  من  أصبحت  لكونها  بالرياضة الاهتمام  وازداد  الحياة،  ظروف  يقاوم البنية، 
  الرياضي،  بصحة  الاعتناء  ميدان   هو   الذي  الرياضي  الطب  فبرز  الحديثة،   المدنية 

  تجرى   التي  ميادين  من  ميدان  الرياضية  الأندية  أن  واعتبارا   ومراقبته،  عليه،  والمحافظة
 .   صحته على المحافظة عليهم   استوجب الرياضي، النشاط أهداف فيها

 إلى  ترفع الزيادة هذه و يوم بعد  يوما زيد  ي الاستشفاء بعمليات  الاهتمام أن شك لا  مما
  وصلت  مستويات  بلغت  التي   و   شدتها  و    التدريبية   الأحمال  أحجام  في  الملحوظ  التطور
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  الآن   التدريبية  العملية  أصبحت  و    الرياضي  الفرد  حياة  و   صحة  على   الخطر  حد  إلى
  تخطيط  و   توزيع  و   تشكيل  في  العلمي  الأسلوب  تطبيق  بمحاولة  وتعلقا   ارتباطا  أكثر

 (.  12 صفحة ،1976، البصري )  التدريبية الأحمال 

 التدريب   علم  مجال   في  الخاص  الميداني  التدريب  على  فقط  يعتمد  لا  الصحيح  التدريب  إن
  ،   ومهما  رئيسيا  دوار  تلعب   أخرى   علوم  على  يعتمد  الأفضل،بل   الأداء  لتحقيق  الرياضي

  على % 60  يعتمد  معينة   فعالية  في  الرياضي  الأداء  تطوير   أن  الى  الإشارة  يجب   حيث 
  ،  الحركي  التعلم  على  مثل   الأخرى   العلوم   على  تعتمد   ℅40و  الرياضي  التدريب  علم

  المسئول  المدرب  يبق  لم  والتغذية  الرياضي  ،الطب  الرياضي  النفس  علم  ،على  البيوميكانيك
  و  العلماء  من مجموعة  المسؤولية  هذه  في  يشارك بل  العليا  المستويات  تحقيق في  الوحيد
  الطب  و  الرياضة  فسيولوجية   سواء  المختلفة   العلوم  مجالات   في  الباحثين  و  الخبراء

 هذا   كل( .62  صفحة   ،2001  إسماعيل، )  وغيرها   الحيوية  الميكانيكا  علم  و   الرياضي
  من الكافي بالاهتمام الواقع في تحضي   لا  والتي  ،  الاستشفاء لوسائل كبيرة  أهمية أعطى 
  غير  تعد  والتي  السلبية  الراحة  على  فقط  يعتمدون   حين  في  القدم  كرة  مدربي  جل  طرف

 كافية . 

     يلي  ما محتواه  كان الذي العام التساؤل طرح إلى بناوهذا الواقع ادى 

  خلال   من   و   ؟   القدم  كرة  لاعب تأثير التدليك وما دوره في عملية الاستشفاء عند    هو  ما 
 :    التالية الجزئية التساؤلات نطرح العام التساؤل

    ؟ القدم كرة  نوادي في  أهمية للتدليك  يعار  هل 

  ؟ للاعب السريع الاستشفاء في أهمية  للتدليك هل

 ؟  الرياضي الأداء تحسين  في دور  للتدليك كيف  
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 ما دور التدليك في عملية الاستشفاء ؟ 

 الفرضيات   -

 الفرضية العامة :   -2-1

 لتدليك دور هم في عملية الاستشفاء لدي لاعبين كرة القدم . -

 : الجزئية   الفرضيات -2 -2

 . ترجاع هم في عملية الاسم  لتدليك الرياضي دور -

 الاستشفاء.تدليك الرياضي عنصر اساسي في عمليه  -

 الرياضي في كرة القدم .  تسريع عملية الاستشفاء لتدليك دور في      -

 اسباب اختيار الموضوع: -3

 الأسباب الذاتية:  •

 أهتمام الباحثين بعلم التدريب الرياضي.  -

البدنية   - النشاطات  وتقنيات  علوم  معهد  في  الباحثين  لدى  الموضوع  هذا  أثارة 
 اكثر. والرياضية بولاية بسكرة و التعمق 

 رغبه عن فضولنا في معرفه دور التدليك الرياضي واثره في عمليه الاستشفاء. -

 الأسباب الموضوعية:  •

 معرفة سلبيات وايجابيات التدليك الرياضي واثره في عملية الاستشفاء.  -
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 نقص البحوث التي تناولت موضوع التدليك الرياضي واثره في عملية الاستشفاء. -

 الاهتمام بموضوع التدليك الرياضي نظرا لأثره الكبير في عمليه الاستشفاء.  -

لجامعة   - والرياضية  البدنية   النشاطات  وتقنيات  علوم  معهد  مكتبة  زيادة رصيد 
 محمد خيضر بسكرة. 

 أهمية البحث او الموضوع: -4

 الجانب العملي:  -

 لأستشفاء في كرة القدم. معرفه لاعبي الرياضة  لدور التدليك وأثاره في عمليه ا -

 تحديد التدليك المناسب لكل اصابة من اصابات رياضه كره القدم. -

 اظهار قيمة التدليك الرياضي للاعبي كرة القدم ودوره الهام في استعادة الاستشفاء -

 اثراء الرصيد العلمي للرياضيات والباحثين في مجال  تدليك الرياضي.  -

وتقديم مجموعة من الاقتراحات والحلول العلمية  استخلاص جملة من التوصيات   -
قصدي جعلها كمرجع علمي يستفيد منها الرياضيين والمدربين كقاعدة للبحوث العلمية  

 الاخرى. 

 أهداف البحث: -5

 نسعى في دراستنا هذه الى ابراز العديد من الاهداف التالية:  -

في   - القدم  كرة  رياضي  تعيق  التي  الحقيقية  الاسباب  التدليك معرفه  استعمال 
 الرياضي لاستعادة الاستشفاء.
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 التعرف على ان رياضي كرة القدم يدرك جيدا اهمية التدليك الرياضي.  -

للتدليك   - والسلبية  الايجابية  للاثار  القدم  كرة  لرياضة   الممارس  رياضي  معرفه 
 الرياضي.

ذها للوصول  تعرف على انواع التدليك اللازمة التي يجب على رياضي كرة القدم اخ  -
 الى مرحلة الاستشفاء. 

المتقدمة   - التدليك الرياضي في الاستشفاء وتحقيق المستويات  ابراز دور واهمية 
 للاداء الرياضي في كرة القدم.

 الدراسات السابقة:   -6

 01الدراسة 

الموضوع : أثر التدليك التمهيدي على كمية طرح حمض اللبن في الدم لدى لاعبي كرة  
 لجهد البدني. القدم بعد ا

 الكلمات المفتاحية : التدليك التمهيدي ، حمض اللبن ، كرة القدم 

 المؤلف : خلفوني عدنان . اسماعيل مخلوف.                   

 . 2018/ 10/12تاريخ النشر : 

 الملخص: 

التدليك يؤثر بشكل مباشر وغير مباشر على الوظائف الفسيولوجية للجسم فهو يساعد  
بشكل أو بآخر على عمليات تزويد العضلات بالمغذيات ،وكذا عمليات التخلص من  
فضلات عمليات الأيض التي لها تأثير على الحالة البدنية للرياضيين بشكل سلبي ،ينجم  
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مساعدة الرياضيين على التخلص السريع من نوع من  عنه أداء أحسن ،وفي محاولة منا ل
التعب   أسباب  أحد  يعد  الذي  اللبن  حمض  هو  والذي  الأيض  عمليات  فضلات  أنواع 
العضلي و توجيه عمله بشكل إيجابي أكثر. وقد تبين لنا من خلال إطلاعنا وملاحظاتنا  

لرياضيين للحصص  في تدريبات كرة القدم أن المدربين لا يولون اهتماما بما قبل حضور ا
اللازمة   ولم يعطوا الأهمية  تقديم مستويات أحسن  تساعدهم على  التدريبية من وسائل 
البحث في تجريب   أهمية  المطلوب ،ومن هنا برزت  المستوى  إلى  باللاعبين  للوصول 
استخدام وسيلة من وسائل التحضير لبدأ الحصص التدريبية وهو التدليك القبلي ومعرفة  

طوير القدرة على طرح أحسن لحمض اللبن الى الدم ومدى مساعدة ذلك مدى تأثيره في ت 
 على تقديم مستويات أفضل . 

  

 02الدراسة 

الموضوع: مساهمة التدليك الرياضي كوسيلة للاستشفاء في تحسين مؤشر روفي ونبض  
 الراحة لدى لاعبي كرة القدم. 

وفي ، نبض الراحة ، كرة  الكلمات المفتاحية : التدليك الرياضي ، الاستشفاء ، مؤشر ر 
 القدم.

 المؤلف : بن تومية رضوان . بن قوة علي . قاسم عبد الهادي . 

 .  31/12/2019تاريخ النشر : 

 الملخص
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هدفت الدراسة إلى التعرف على وسائل الاسترجاع المتمثلة في التدليك الرياضي كوسيلة  
ية أو القريبة منها واستعادة للاستشفاء ومساعدة لاعب كرة القدم على العودة لحالته الطبيع

الحمل   مع  وللتكيف  الجيد  الاسترجاع  لتمكن من  وذلك  أسرع  بصورة  العضلي  نشاطه 
البدني وتم تقسيم عينة البحث إلى مجموعتين تمثلت في العينة التجريبية التي طبق عليها 

ة  البرنامج التدريب مع تطبيق ثلاث حصص أسبوعية للتدليك الرياضي فيما اكتفت العين 
لاعبين من فريق شبيبة تيارت    10الضابطة بالعملية التدريبية فقط وبلغ عدد أفراد العينة  

سنة، إضافة إلى وضع بطارية اختبار الخاصة بعملية اللياقة الفسيولوجية  19لفئة تحت 
الميدانية   والاختبارات  القياسات  بعض  في  تمثلت  المقترح  البرنامج  تأثير  مدى  لمعرفة 

ختبار يويو( ، ومن خلال النتائج المتحصل عليها للاختبارات القبلية  )اختبار روفي، ا
البعدية للعينتين تبين أن هناك أثر ايجابي بالنسبة للعينة التجريبية التي تستخدم وسيلة  
التدليك مقارنة بالعينة الضابطة؛ كما استنتج الباحثون أنّ التدليك الرياضي كان له أثر  

 كيف. ايجابي على الاستشفاء والت 

 03الدراسة 

 الموضوع : تأثير التدليك بالحجامة على خفض قلق المنافسة الرياضية لدى الرياضيين. 

 الكلمات المفتاحية : الحجامة التدليكية ، القلق ،  المنافسة الرياضية ، التدليك  

 المؤلف : والي عبد النور . 

 . 2020/ 09/06تاريخ النشر : 

 الملخص

انتشرت مؤخرا ظاهرة الحجامة بين عدة رياضيين بارزين في كثير من المحافل الدولية  
بالبرازيل وحتى يومنا هذا، كما ظهر    2016الى أولمبياد ريو    2008منذ أولمبياد بيكين  
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عدد مقبول من الدراسات التي تناولت تأثيرات بعض أنواعها المختلفة، ثم أُنشئت أول  
ال الحجامة  باسم  وعلى  مدونة  حلمي صالح،  أحمد  المصري  الباحث  قبل  من  رياضية 

النقيض من ذلك نجد انعدام للدراسات حولها في البيئة الجزائرية وندرة استخدامها بين  
الرياضيين الجزائريين، لذا حاولنا لفت انظار الباحثين خاصة في المجال الرياضي إليها،  

بالحجامة على خفض قلق المنافسة   وهدفت الدراسة الى معرفة تأثير استخدام التدليك
والبدنية   النفسية  التغييرات  احداث  القدرة على  أي  الطائرة،  الكرة  لدى لاعبي  الرياضية 

اشتملت على   اختيار عينة بطريقة عمدية  تم  الغرض  لاعب    16والفيزيولوجية، ولهذا 
بواقع   ات لاعبين لكل مجموعة، وبعد اجراء كافة الاجراء  8مقسمين على مجموعتين 

المجموعتين   بأسلوب  التجريبي  المنهج  على  وبالاعتماد  والتكافؤ  التجانس  تخص  التي 
الفرق في نسب التطور الحاصل بين   المتكافئتين، كشفت النتائج المتحصل عنها عن 
المجموعتين، وتوصلت الدراسة الى أن استخدام التدليك بالحجامة يؤدي الى خفض قلق  

 للاعب الى اداء افضل. المنافسة الرياضية مما يؤدي با

 تعريف المصطلحات :  -8

 كرة القدم  :  •

 التعريف اللغوي لكرة القدم :  -أولاا 

( وتعني استخدام القدم لتحريك كرة ، أو بمعنى أخر  Footballكرة القدم باللاتينية )     -
 ركل الكرة بالقدم . 

 التعريف الاصطلاحي لكرة القدم :  -ثانياا 
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الناس ، ويمكن لكل من يريد أن    - يتكيف معها جميع  القدم هي رياضة جماعية  كرة 
يمارسها ، وقبل أن تتحول إلى رياضة كانت تمارس في كل مكان فارغ ، أو على أي  
مساحة خضراء ، كما تعرف بأنها لعبة مكونة من فريقين ، بحيث يتألف كل فريق من  

 .، فوق أرضية خضراء على شكل مستطيل إحدى عشر لاعباً يستعملون كرة منفوخة 

 التعريف الإجرائي لكرة القدم :  -ثالثاا 

  –بغض النظر عن كرة القدم الأمريكية    –كرة القدم هي لعبة ذات شهرة عالمية   -
تتألف اللعبة من فريقين كل فريق مكون من إحدى عشر لاعباً ، منهم حارس مرمى ،  

أنحاء   اللاعبين موزعين على  اللعبة على مساحة أرض  وباقي  يتم ممارسة  الملعب ، 
خضراء على شكل مستطيل ، ولها العديد من القواعد ، والقوانين التي يلتزم بها اللاعبون  

 ، ولا يسمح بلمس الكرة باليدين إلا لحارس المرمى فقط . 

يكون لكل فريق مدرب يشرف على كل ما يتم على أرض الملعب ، ويجهز اللاعبين   -
في اللعب ، وتكون مدة المباراة تسعون دقيقة ، بحيث تتألف من شوطين كل    للمشاركة

شوط خمس وأربعون دقيقة يفصل بينهما وقت يرتاح فيه اللاعبون ، ويضاف إلى كل  
شوط عدد محدود من الدقائق عوضاً عما تم تضييعه أثناء المباراة   يشرف على تطبيق  

النظام على أرض الملعب شخص يطلق عليه   القوانين المختلفة للعبة ، والمحافظة على
لقب الحكم ، ويعاونه في أداء هذه المهمة حكمان أخران سنوضح دور كل منهم في  

 الأسطر القليلة القادمة . 

 التدليك :   •

 التعريف اللغوي لتدليك :          

 العَضَلَاتِ. تَدْلِيكُ أعَْضَاءِ الجِسْمِ ، دَلْكُهَا وَفَرْكُهَا بِاليَدِ لِتَلْيِينِ  -
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 التعريف الاصطلاحي لتدليك :          

هو مصطلح علمي يستخدم لوصف مجموعة من التحركات اليدوية وتطبق على   -
انسجة الجسم المختلفة بهدف التأثير على اجهزة الجسم المختلفة وخاصة الجهاز الدوري  

 والعضلي والغدد الليمفاوية.  

 التعريف الاجرائي لتدليك :         

(، أو ما يسمى أيضاً بالمساج أو العلاج  Massageيعرف التدليك )بالإنجليزية: -
)بالإنجليزية:   التحريك  Massage Therapyبالتدليك  أو  بالفرك  القيام  أنه  على   ،)

والنسيج   العضلات،  ذلك  في  بما  الإنسان  في جسم  الرخوة  والأنسجة  العضلي  للهيكل 
يعتبر   أو ما  الضام، والأوتار، والأربطة.  الطبيعي،  العلاج  أنواع  بالمساج من  العلاج 

 يعرف بالعلاج التكميلي أو العلاج البديل. 

 

 الاستشفاء :  •

 التعريف اللغوي للاستشفاء : 

طلب الشفاء ، والشفاء مصدر بمعنى البرء من المرض ، يقال: شفاه    -لغةً   -الاستشفاء
هو بمعنى الدواء من باب تسمية   اللَّه من مرضه يشفيه شفاءً إذا أبرأه وأذهب مرضه، أو 

 السبب باسم المسبّب.  

 التعريف الاصطلاحي للاستشفاء: 
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أحمد) - العلا  أبو  عرف  بمعنى    1982لقد  يستخدم  عام  مصطلح  انه  الاستشفاء   )
استعادة تحديد مؤشرات الحالة الفسيولوجية و النفسية للإنسان بعد تعرضها لضغوط  

 نشاط معين. زائدة أو تعرضها تحت تأثير أداء 

 

 التعريف الاجرائي للاستشفاء  :      

يعني مصطلح استعادة الشفاء تحسين ... تجديد .. تنشيط .. تقوية .. أعادة بناء ..   -
تعويض .. أداءه لفترة زمنية التي تعقب الحمل حتى الوصول الى المستوى الذي كان  

القدرة على   استعادة  أداء الحمل وكذلك  قبل  الفرد  أداء حمل معين من جديد  عليه 
ويتضح من ذلك أن فترة استعادة الشفاء يقصد بها تلك الفترة التي تعقب الحمل والتي  
ينخفض إثناؤها مستوى الرياضي نتيجة لحالة التعب البدني أو النفسي الناتج عن  

 أداء المجهود الرياضي. 



 

 
 

  

 الفصل الاول 

 التدليك الرياضي  
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 يد: هتم

التـدليـك احـدى وســـــائـل العلاج الطبيعي الســـــهلـة المؤثرة التي يمكن لأغلـب الاشـــــخـام تعلمهـا   

ــاس الفطري الممتع المريح   ــا عمى الاحسـ ــاسـ ــير، وهي قائمة اسـ ــتها ب تقان في وقت قصـ ممارسـ

 بالملامسة ولا تحتاج الى اي تجهيزات خاصة. 

ــاعدة للتخلم من بعل  ــيمة جيدة لممس ــائعة مثل   و التدليك في حد ذاته وس المتاعب الصــحية الش

حالات التوتر النفسـي، الصـداع، ومتاعب الدورة الشـهرية، ومال البطن وغير ذلك. ان الابحاث  

 الطبية الحديثة تعتبر التدليك وسيمة مهدئة طبيعية 

فحركات التدليك تعمل عمى اسـترخاء العلات وتهدئة ضـربات القلب السـريعة وخفل ضـاط الدم 

لذهن المضطرب...  وقد وجد ان هذا الاسترخاء  او المفعول الهادئ يعتبر دعامة المرتفع وصـفاء ا

ــابة بالعديد من المتاعب   ــحة والحيوية، كما انه يوفر الى حد كبير الوقاية من الاصـ ــية للصـ ــاسـ اسـ

الصــحية والعكس صــحيح تماما. بمعنى ان التوتر النفســي والجســمي او العضــلي يعد عاملا مهما 

 صابة بالعديد من المتاعب الصحية.      ومساعدا على الا

وكذلك التدليك يعد وسـيلة طبيعية مسـكنة نسـتخدمها في الكثير من الاحيان وبلا قصـد عادة لتسـكين  

 الموضع. 
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 مفهوم التدليك:  -/1

ــابات   عرف التدليك من قديم الازل والزمن البعيد وكان لو دوره الفريد في علاج  الكثير من الاصـ

والام ارل  وىو جزء لا يت  أز من منظومة التدريب الرياضـي وقديما اسـتخدم حيث لم يكن ىناك  

اني  البديل في العلاج وعرفو البعل على انه اقدم الطرق العلاجية ويسـتخدم بهدف التحسـين الجسـم

وزيادة القدرة البدنية على الاداء والارتقاء الســريع لمكفاءة البدنية والمحافظة على هذه القدرة لفترة 

ــتخدم حتى الان في التخلم من الالام الحادة والمزمنة ولدعداد الفعال  اكبر ان امكن حتى انه يســ

ــا له اهمي ــا لمكافحة التعب والخمول وهو ايضـ ــابقات وايضـ ة كبرى في جميع  للاشـــتراك في المسـ

 مراحل التدريب. 

كما تعرف الانســان منذ القديم على عملية التدليك بدون ان يفقد صــياته  في العصــور الحديثة أي   

 ان وجوده لابد منه وضروري في علاج العديد من الامرال.  

 وbiedermann paul، 1981، صفحة 09 .  

ــا ما له من تأثير خام في ار ــم المختلفة  و التدليك عرف انه ايضــ ــلات الجســ تخاء وراحة عضــ

واغلب الاحيان يسـاعد اللاعب او الشـخم المصـاب في   وبالتالي راحة الانسـان الجسـمية والذهنية.

الارتفاع بمستوى قدراته الفيسيولوجية، وقد تقدم علم التدليك في جميع انحاء الدنيا كما انشئت اقسام 

دول المتقدمة واصــبحت له مكانة كبيرة واهمية  خاصــة به في جميع معاهد اعداد الرياضــيين في ال

عظيمة حيث اصـــبح جزء لا يتجزء من خطة التدريب الرياضـــي واعداد الرياضـــيين في مختمف 

 الانشطة الرياضية. 

ويعرف التدليك على انه مصــطلح علمي يســتخدم لوصــف مجموعة من الحركات اليدوية على        

اجهزة الجسـم المختلفة وخاصـة الجهاز الدوري والعضـلي انسـجة الجسـم المختلفة بهدف التأثير على  

والعصــبي. و كلمة مســاج قد نشــأت من كلمة ماســين وتعني اليدين وبالطبع فان الاســتخدام الامثل  

    22، صفحة 1999للمساج يكون عن طريق استخدام اليدين. واسامة ريال ،

دمة بهدف التأثير الميكانيكي  والتدليك ايضــــا يعرف على انه مجموعة من الاســــاليب المســــتخ    

المتقن مثل المســح  والضــاط  والاهتزاز المباشــر على ســطح الجســم بواســطة الايدي او الاجهزة 

 وايضا في الماء او الهواء ويمكن لمتدليك ان يكون موضعيا. 

 انواع التدليك:  -/2

 التدليك المسحي:  -1/-2
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  والتدليك المسحي العميق.وينقسم الى التدليك المسحي السطحي  

 :  التدليك المسحي  السطحي -/2/1/1

حيث يكون الضـــاط لا يكون عميقا بل ســـطحيا ويســـتخدم لمتخلم من الالم بأحداث تأثير على    

 النهايات العصبية. 

 التدليك السطحي العميق:  -/2-1-2

بداية لضمان اثره على الاوعية  ال  فلابد ان يكون عميقا في اتجاه القلب مع العودة بخفة الى نقطة    

ــية كما انه البداية لكل نوع من  ــاسـ ــحي من الانواع الاسـ الوريدية والليمفاوية .ويعتبر التدليك المسـ

الانواع الاخرى والقاعدة الاســــاســــية ان يكون في اتجاه القلب في طريق الدورة الدموية الوريدية  

دليك الحادث مع اجراءه ببطء.  ويســاعد  والليمفاوية مع احداث ضــاط متعادل على طول طريق الت

التـدليـك المســـــحي على زيـادة كفـاءة الـدورة الـدمويـة وتبـادل الســـــوائـل بـالأنســـــجـة وازالـة الارهـاق  

  31، صفحة 2014  ومحمد ابراهيم العامري ،Espace_réservé4العضلي. و
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 التدليك العجني:  -/2-2

تؤدى حركة العجن لتحســين حركة الدورة الدموية بالعضــلات وذلك بالقبل على الانســجة باليد        

كليا والضــاط عليها في زوايا قائمة تحت الانســجة الرخوة بســحبها وضــاطها وتؤدي هذه الحركات 

 على العضلات او المجموعات العضلية مثل عضلات 

  (LOUIS POUPLOUNERVEZ, 2005, p. 146)   .الفخذ والساقين 

 التدليك النقري:   -/3 -2

 و يتطمب مهارة خاصة لخطورته اذا تم بطريقة غير سليمة وله أربعة أنواع:            

 –التدليك النقري التصـفيقي    –التدليك النقري بالأصـابع الممتدة   –التدليك النقري بالأصـابع المثنية    -

 التدليك النقري بقبضة اليد. 

ــاين   ــم وثني الرسـ ــابقة يمزم ثني الذراعين عند المرفق وتباعدهما عن الجسـ وفي كل ىذه الانواع السـ

 لخفة الحركية وان تكون الحركة مع رسغ اليد. ظهريا وترك اليدين بالتبادل مع توافق تام مع ا

 : التدليك الاحتكاكي - /2-4

يتم في المناطق التي يصــعب القبل فيها ويؤدى بالإبهام او بأصــبع واحد او اكثر وذلك بالضــاط      

الدائري على الجزء المراد تدليكه ولهذه الطريقة اهمية في تدليك الاجزاء الصـايرة من الجسم والوجه  

ــل وكلوة اليد على منطقة  واليد  ــتخدم الاحتكاك حول المفاصــ ين والقدمين على الخصــــوم. كما يســ

 القطنية بالظهر واعلى الفخذ. 

 : التدليك الاهتاززي  -/2-5

يمكن ان يؤدى التـدليـك الاهتزازي بيـد المـدلـك او بواســـــطـة الاجهزة الخـاصـــــة بـه وهي متعـددة،       

وبواســـــطتهـا يمكن ان تؤدى حركـات اهتزازيـة صـــــايرة بـدرجـات مختلفـة القوى واكثرهـا مـا يؤدى  

ا بواسـطة الاجيزة الاهتزازية التي تعطي ذبذبات سـريعة علما ان التدليك اليدوي الاهتزازي مجهد جد 

ليد المدلك ،لذلك فان اســـتعماله في التدليك الرياضـــي محدود جدا الا في بعل الاحيان في حالة عدم  

  55، صفحة 2005توافر الاجيزة الخاصة بذلك. وزينب العالم ياسر نور الدين ،

 التدليك الارتعاشي:   -/2-6
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ا او بجزء من       د كميـ اليـ اء المرفق وعمـل حركـة ارتعـاشـــــيـهـويتم بـ ه في اتجـاه عمودي على  ا مع ثنـ

العضــلة او الجزء المراد تدليكه بخفة ورشــاقة وتجنب الضــاط ،كما يتم ادارته بطريقة كيربائية وهي  

ــلات  ــترخاء لمعضـ ــي فوائد منها: الاسـ ــهولتها .و لمتدليك الارتعاشـ ــارا حاليا نظرا لسـ الاكثر انتشـ

لي وتراكم حمل اللبن  . وحياة عياد  المتصــلبة، و زيادة كفاءة الدورة الدموية ولازالة الارىاق العضــ

   89، صفحة 2003وروفائيل صفاء الخربوطي ،

 التدليك المائي في المجال الرياضي:   -/2-7

صــبح التدليك المائي يســتخدم في المجال الرياضــي بشــكل كبير كما اصــبح يســتخدم في الســنوات ا    

باق بفترة  راالمائي قبل بدء المباالاخيرة الى جانب السـونا. ويمكن اسـتخدام التدليك  دقيقة.    30ة او السـ

ــخين. و في هذه الحالة تكون درجة حرارة الماء من  هب %،   38-36دف التخلم من التعب بعد التسـ

 دقائق.  10 - 7و تستمر جلسة التدليك من 

وع  فان اســتخدام التدليك المائي يختلف تبعا لاختلاف ن  1986و بناء على دراســة " دوبروفســكي"    

التخصــم الرياضــي والحالة الوظيفية لمرياضــي ودرجة التعب والعمر والجنس. وعادة ما يســتخدم  

ــاط  ــاط الماء تبعا لنوع النشـ ــبوع بينما تكون قوة اندفاع ضـ ــتين في الاسـ التدليك المائي بمعدل جلسـ

  300-150وللمصــارعين من    2كجم/ســم  1500-100الرياضــي بحيث تكون لمســباحين بمقدار  

 و لمتسابقي الدرجات  2كجم/سم

   2كجم/سم300 -150ف العاب  الكرة لوللاعبي مخت 2كجم/سم340  -150

 التدليك البارومتري:  -/2-8

فاء بعد التدريب والمنافسـة  وتعتمد طريقة التدليك    تشـ يسـتخدم التدليك البارومتري لزيادة سـرعة الاسـ

ى اجهزة خاصــة تقوم بتشــكيل قوة ضــاط خاصــة لدطراف او لأي جزء من  لالبارومتري اعتمادا ع

الجسـم. وهذه القنوات مصـممة بحيث تسـمح بتشـكيل ضـاوط على الجسـم التي توضـع داخلها ويبلغ الحد 

  770ميليلتر زئبق والحـد الاقصـــــى لا يزيـد عن    500الادنى لقوة الضـــــاط داخـل القنوات حوالي  

 درجة مئوية.  40حرا رة اليواء عن يمتر زئبق  ولا تزيد برجة للم

ينشــط ســريان الدم اثناء التدليك البارومتري في المنطقة المضــاوطة والذي يمكن ان يســتمر الضــاط  

  50-10دقائق ويتم التدرج برفع الضـاط مع اسـتمرار فترة الضـاط من    4ا من بضـعة ثواني الى هفي

 ثانية. 
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 التدليك بتفريغ الهواء:  -/2-9

دا رفع وخفل الهواء ويتكون من         از خـام يقوم  على مبـ ك بتفريغ الهواء جهـ دليـ دم للتـ يســـــتخـ

ضــاغط للهواء ومضــخة بحيث يتم ضــاط الهواء عند حركة الضــاغط وســحب او ضــ.  الهواء عند  

ســـحب الضـــاغط ،وتتحدد درجة ضـــاط الهواء بناءعلى مفتاح خام لضـــبطها.  وعبد الرحمن عبد  

  67، صفحة 2010، زاهر الحميد 

 

 الاسس الصحية للتدليك:  -/3

 غرفة التدليك:  - /3-1

 18يجب ان تكون غرفة التدليك في مكان جاف جيد التهوية والاضـــاءة او تكون مســـاحة الارفة      

 متر مربع، وتحتوي الارفة عمى ما يلي: 

     5،9متر، و ارتفاعها  6-5متر، وعرضها من  2- 8،1منضدة التدليك طولها  -

 متر.  7،9-

دولاب لحفظا للاطي البيضاء والمناشف النظيفة والصابون والبودرة و أجهزة التدليك وغيرىا   -

 من المستمزمات التي تستخدم اثناء التدليك.  

 صيدلية للإسعافات الاولية تحتوي على شاش وقطن وكحول نقى ومراهم واربطة ضاغطة.  -

 اه الباردة و الساخنة.  حول بو صنبور للمي -

 تكون ارضية الارفة من الخشب.   -

 في المئة.   69درجة مئوية ولا تزيد نسبة الرطوبة عن  22-29درجة حرارة الهواء من  -

يفضـل وجود سـاعة او سـاعة رملية وكذلك سـاعة ايقاف وجياز لقياس ضـاط الدم ودينامومتر   -

 لقياس قوة القبضة وجياز تسجيل لسماع موسيقى خفيفة ويجب ان يكون المكان هادئ. 

 الرياضي:   - /3-2
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 يجب على الرياضي قبل التدليك ان يأخذ دشا ثم يجفف جسمه جيدا.  -

 يمكن التدليك فوق غطاء من القماش او التدليك باستخدام الكريم.  في حالة زيادة كثافة الشعر -

ــترخاء كامل ويتحقق ذلك   من خلال  - ــلات التي يتم تدليكها في حلة اسـ يجب ان تكون العضـ

 اتخاذ الاوضاع السليمة اثناء التدليك. 

 المدلك:  -/3-3

ــلات الرقبة يجب على المدلك ان يتمتع بلياقة بدنية عالية لتحمل الجيد المبذول   - ــة لعضـ خاصـ

 واسفل الضهر والوقوف لمدة طويلة.  

 يجب ان يكون ملما بعلم التشريح والفيسيولوجي وطرق التدليك المختلفة.  -

 التأثيرات الفسيولوجية للتدليك -4

ــوعة على الأس س العلمية ومجربة في ــة موضــ التطبيق هدفها   التدليك مجموعة حركات خاصــ

الجسـم لتقويته ورفع قابلية المقاومة   التنبيهات الميكانيكية فوق سـطحإيصـال جر عات محسـوبة من  

  بواسطة يد المدلك أو بواسطة الأجهزة المستخدمة . فيه، وإعادة وظائفه وتؤدى الحركات 

رد فعلها  ومما يميز ومما يميز التهي  النات  عن التدليك أن أجهزة الجحســــم ت تفاعل معه ويثار

 مختلفة.على شكل تايرات وظيفية 

  

ــيولوجية العامة الت  قدمها العلماء، وقد تأكد أن تأثير   ميكانيكية مفعول التدليك تعكس القوانين الفس

ــية والميكانيكية التي   التدليك ناجم عن تفاعل بين العمليات  ــبية الانعكاس المعقدة ذات الطبيعة العص

 الجسم الإنساني وأنسجته المختلفة . تجری داخل أجهزة

 

ــفر عن تهي   المنتهيات   ــية ل لتدليك هي أن التدليك يســ ــبية الانعكاســ وطبيعة الميكانيكية العصــ

العصـــــبيـة المتشـــــعبـة الكثيرة الموجودة داخـل الجلـدوالمســـــتقبلات عن ته  الخـارجيـة  والأوتـار  

 والأربطة والعضلات والمستقبلات الأصلية  والأوعية 
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لـداخليـة والمســـــتقبلات الأحشـــــائيـة ، وعنـدمـا تتـدفق  الـدمويـة والمســـــتقبلات الوعـائيـة  والأجهزة ا

ــون مظاهره   ـــ التنبيهات العصبية ردا على تهي  تلك المستقبلات يحدث رد فعل عام في الجسم تكـ

على شـــتل تحركات وظيفية في مختلف الأعضـــاء والأجهزة، وتتوقف خصـــائم وبنيات ردود 

ــام الع ــبى المركزى، وعلى  الفعل البدنية هذه على الحالة الوظيفية في الأقســ ليا من الجهاز العصــ

الحالة الوظيفية في مجال المســـتقبلات موضـــع التدليك وعلى طرق وأنواع التدليك، تيات  توقف  

 على ظواهر المرل الإكلينيكية 

ــن الدورة  ــجة تحس ــيطة في الأنس ــوء مواد نش وإذا كان هناك مرل . وبما أن التدليك يؤدى إلى نش

 ، ف ن العامل الخلط  ذو أثر كبير في ميكانيكيةلدموية والعمليات الأيضية

 التأثيرات التدليكية.

كما يؤثر التدليك تأثيرا في حركة الأوســــاط الســــائلية كلها بالجســــم تالدم واللمف والســــائل بين  

 النسيجي ويلوى الأنسجة ويزيحها من مكانها. 

يط العمليات الأيضـية ويزيل الظوا هر الركودية ويرفع الحرارة ويؤثر العامل الميتانيتى على تنشـ

 في المناطق المدلكة من الجسم .

 تأثير التدليك على الجلد -4-1

ة يعتبر من أهم   ات عصـــــبيـ ة ومنتهيـ ة دمويـ ة وأوعيـ ة وعرقيـ د د دهنيـ ه من غـ ا يحويـ د بمـ إن الجلـ

ــيولوجية، و وظيفته الحماية و تنظيم الحرارة والإفراز الخارجي والباطني، وتنعكس   الأجهزة الفس

 شطته على مختلف العمليات الحيوية في الجسم.أن

ا يقى الإنســـــان من عوامـل الطبيعـة والجو فقط بـل هو جهـاز رئيســــى   فليس الجلـد غلافـا خـارجيـ

بأعصــــابه وأوعبته الدموية ما يتصــــل ويؤثر على أجهزة الجســــم الأخرى، مثل القلب والرنتين  

ة عليه و وقايته حتى يعيش ســــليها  والجهاز الهضــــمي والجهاز البولى. ولذلك ف نه يجب المحافظ

 صحيحا.

و نظافته، والنظافة مهمة و أول وأهم الأمور ل لمحافظة على الجلد ســــليما هي في ســــبيل وقاية  

د زاهر   د الحميـ ان ، عبـ د الرحمـ ة.و عبـ ابيـ ة والالتهـ ديـ ة المعـ ديـ د من كثير من الأمرال الجلـ الجلـ

    14، الصفحة  2006،

 تأثبر التدليك على الجهاز العضلي -4-2
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 ية على العمل والتخلم من التعب النات  عن الإجهاد والإنهاك.زيادة قدرة العضلات الإراد  -أ

 منع تجمع الفضلات الناتجة ل لمجهود البدني الزائد أو تراكم في الأنسجة العضلية. -ب 

 ج. رفع كفاءة أداء العضلات والحصول على عناصر القوة العضلية والتحمل العضلي.

 يجة تنشيط الدورة الدموية.زيادة تحسين التقوية في الأنسجة العضلية نت -د 

، الصـفحة  2019تحسـين النامة العضـلية في العضـلات الإرادية . و د.عماد يوسـف حسـين ،    -ه

90   

 تأثير التدليك على الدورة الدموية  -4-3

لدورة الدموية م ملوعءة بالدماء وهذه تنتقل من القلب إلى الشـراي ين ثم الشـعيرات فالأوردة أى إن الدم 

 لجسم، ودورة الدم ت تركب في الواقع من دورتين.يدور في ا

 دورة صارى من الجهة اليمني ل لقلب إلى الرئتين أى من البطين  -1

ــر  ــرى عن طريق الأوردة الرئوية إلى الأذين الأيســ ــريان الرئوي، ثم إلى الجهة اليســ الأيمن إلى الشــ

 فالبطين الأيسر.

دورة كبرى وفيها ينتقل الدم من الجهة اليســــري للقلب أي من البطين الأيســــر في الأورطى إلى    -2

 جميع أجزاء الجسم ثم يعود إلى الجهة اليمن  للقلب .

ــسبها الدم من انقبال القلب فهو الذي    وإذا كان الدم ينتقل من مكان إلى مكان لا بد من قوة دافعة، ويكت

ى يتمكن من فتح صـمام الشـريان ويدفع الدم في الأوعية، ولا تقتصـر مهمة يرفع الضـاط في البطين حت

القلب على هذا الدفع بل يجب أن تكون من القوة بحيث يمكن الدم من المرور في الدورة من ويصـل إلى 

 الوريدين الأجوفين أي حتى يعود إلى القلب ثانية .

فيجب أن يعلو في الأورطى  عن أی شـريان  ولا بد أن يكون الضـاط في أي مكان أعلى من الذي يليه،  

ولا   -وفي هذا عن الأوردة وإلا ما دار الدم دورته   -آخر ولا بد أن يعلو في الشـراي ين عن الشـعيرات  

بد أن يكون أعلى ضــاط في الدورة هو الضــاط في البطين الأيســر أثناء دفعه ل لدم وأقل ضــاط في 

 الأجوفين عند دخولهما لدذين الأيمن.
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عد التدليك المسـحي العميق الدم الوريدی العائد وبذلك يقل الضـاط الدموى أمام الشـرايين، ويمكن  ويسـا

للدم أن يمر من الشـعيرات الدموية بسـرعة أكبر وكنتيجة لذلك يمكن إجبار كمية أكبر من الدم الشـرياني  

ا ت التدليك البنائي  على الوصـول ل لجزء تحت المدلك وهذه الظاهرة الأخيرة ذات أهمية كبيرة في جلسـ

بعد القيام بمجهود كبير متعب بدني أو عقلى ت تزايد ســرعة تدفق الدم ول لمف على حســاب إخراجها 

 من الأوعية بحركات التدليك المسحى أو العصرى أو العجنى.

ذيـة والإفراز  ة التاـ دم وتنشـــــيط عمليـ ة الـ ادة كميـ ان  وزيـ دم الشـــــريـ دفق الـ دليـك تنشـــــط تـ وحركـات التـ

أي زيادة النشـاط الوظيفي في الجزء أو الأجزاء الخاضـعة للتدليك . وعبد الرحمان ، عبد والامتصـام  

   18-17، الصفحة  2006الحميد زاهر ، المرجع السابق ، 

 

 تأثير التدليك على الجهاز العصبي -4-4

وامر وظائف الجهاز العصـبي متشـعبه وعليه يتوقف قيام الجسـم بما يطلبه منه من مهام ومنه تصـدر الأ

م المختلفه وخلاياه دائما  واليه ترجع انسـجة الجسـم لاتمام وظائفها وهو حلقة الاتصـال بين اعضـاء الجسـ

مســتعده الاســتقبال الآلاف من الاشــارات وبشــكل مســتمر وهو الذي يســيطر على جميع مهام الجســم، 

ء الجســم ويســتقبل  ويعمل التدليك على تنبيه نهايات الأعصــاب التي تدعم الحرته والحس لمختلف اجزا

التنبيه بواســـطة الألياف الحســـيه إلى الحبل الشـــوكي وبالتالي إلى الم. وتحويل الإشـــارات عن طريق 

الألياف الحرتيه إلى جزء الجســـم الذي ارســـلت منه الاشـــاره في باديء الأمر وتلك الاســـتجابه تدعي  

ــافة إلى ذلك  ــيط هذا الفعل اضـ ــبي بالفعل المنعتس ويعمل التدليك على تنشـ ف في حالة الاجهاد العصـ

ام الاعصـاب يمكن أن تتائر في  وت  كما ان اجسـ يعمل التدليك على تجديد حيوية الأعصـاب والحبل الشـ

ر بالتدليك حيث يفيد في علاج الالتهاب العصـي أو المناطق المحيطه بها مع  كل مباشـ بعل الحالات بشـ

   93الصفحة  ، المرجع السابق  2019العلاجات الأخرى.و د.عماد يوسف ،

 تأثير التدليك في الأيض -4-5

أكدت دراســة التأثيرات التي يحدثها التدليك داخل الجســم البشــري أنه يؤدي إلى زيادة إدرار البول واســتهلاك 

في المـائـة ، وزيـادة إفراز العرق، وأن العرق يخرج من الجســـــم مختلف الأملاح  15-10الأوكســـــجين ب و

ال لبنيـك. وقـد أظهرت الأبحـاث التي قـامـت بهـا فـاســـــيليفـا وفولكوفـا    وبعل المواد الأزوتيـة، وحـامل 

  وجود علاقـة بين التـدليـك وســـــرعـة خروج حـامل اللبنيـك من الجســـــم عقـب بـذل 1991و  وترويتســـــكـايـا  
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العضــلات الكبيرة المجهود البدني، وأن حامل ال لبنيك يتأكســد بســرعة متزايدة في غير المشــاركة في أداء 

،  2009ندما يؤدي فيها التدليك . و محمد نصر الدين رضوان ، محمد صبحى عبد الحميد ،المجهود البدني ع

   61الصفحة 
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 خـلاصـة:  

كان هذا الفصل بمثابة الاداة الفعالة في تعريف وتحميل التدليك كوسيلة من وسائل العلاج الطبيعي      

،حيث اجريت محاولة لشرح التدليك من جميع الجوانب واظهار مختلف التعاريف التي تطرق لها العديد  

 من العلماء والباحثين في مجال الطب الرياضي على مرور الزمن.  

في      فعالة  و وسيلة  الوظيفي  التأهيل  اعادة  في  الاهمية  بالاة  التدليك عملية  ان  مما سبق  جليا  يتضح 

ادماجه في   اعادة  المعاق حركيا وذلك من اجل  يعاني منها  التي  الصحية  المتاعب  لعديد  التخلم من 

 المجتمع بشكل يتماشى مع قدراته و مؤهلاته البدنية. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

  

 الفصل الثاني

 الاستشفاء    
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 تمهيد  

مسألة تهم وتثير انتباه  بالطبع التحدث عن عناصر الاستشفاء العضلي وتعزيز ونمو وصحة العضلات؛ 

الرياضيين جميعتا، فالتمتع بعملية استشفاء عضلي سليمة وصحية أمر لا بد منه. وعلى الرغم من  

سهولته ف نه يحتاج إلى كثيرٍ من الالتزام الصارم والانتباه إلى العادات الحياتية للرياضيين، التي تتداخل  

ضلي، وتؤثر في قابلية العضلات للنمو ومدى تعرضها  بشكل مباشر في مدى اكتمال مثالية الاستشفاء الع

 للإصابات. 
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 مفهوم الاستشفاء:     -1

لتعريف مصطلح الاستشفاء يذكر ان الاستشفاء مصطلح عام  يستخدم    1982في محاولة من يسيس      

بمعنى استعادة تجديد مؤشرات الحالة الفيسيولوجية والنفسية للإنسان بعد تعرضها لضاوط   زائدة او  

الحالات موضوعيا من خلال قياس  تعرضها  تحت تأثير اداء نشاط معين  ويمكن قياس او تقدير هذه  

 هذه المؤشرات النفسية والفيسيولوجية.   

ويرتبط مصطلح الاستشفاء عدة مصطلحات اخرى  مثل "اعادة التجديد" و يقصد بهذا المصطلح الجان  

الفيسيولوجي لعملية الاستشفاء بمعنى استعادة المستويات الفيسيولوجية العادية التي تعرضت لضاوط  

 تحت تأثير نشاط معين  بينما او تاييرات 

 . regeneratin  يرتبط مصطمح 

بمعنى التجديد باستعادة المستويات النفسية الى طبيعتها  خاصة ما يرتبط منها من الناحية المزاجية. اما   

 مصطلح التأهيل فيقصد به الشفاء من الاصابة او الامرال التي غالبا ما تكون نتيجة التدريب الزائد.  

عام من  وبصفة  الرياضي  وقاية  اهمية   في  متساويان  كليهما  والنفسي  الفيسيولوجي  الاستشفاء  فان  ة 

   34، صفحة 2008التأثيرات السالبة للتدريب الزائد. وابو العلاء عبد الفتاح ،

 

 همية الاستشفاء:   ا -2

اصبحت مشكلة الاستشفاء في التدريب الرياضي الحديث  لا تقل اىمية عن حمل التدريب ذاته الذي      

الاداء   بمستوى  الارتفاع  بهدف  الرياضي  على  للتأثير  المدرب  يستخدمها  التي  الرئيسية  الوسيلة  يعد 

لى زيادة حجم وشدة  والانجازات الرياضية و لا يمكن الوصول الى النتائ  الرياضية العالية اعتمادا ع

حمل التدريب فقط وبدون مصاحبة عمليات الاستشفاء للتخلم من التعب النات  عن اثر حمل التدريب  

وفي كثير من الاحيان يؤدي الرياضي حملا تدريبيا بالرغم من عدم التخلم بدرجة كافية من التعب  

إلى مرحلة اجهاد الجهاز الحركي  انات  عن الحمل البدني السابق  وغالبا ما يسبب ذلك وصول الرياضي  

والعصبي، العضلي  العظمي  ويمكن ان يصاب الرياضي بحالات ضعف المناعة والاصابة بالأمرال  

العلمية ومدى ملائمتها   التدريب وفقا لدسس  تنظيم عمليات  المختلفة ويحدث هذا عادة في حياة عدم 

 للعمر والخصائم الفردية لمرياضي.  
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 الاستشفاء:   خصائص وانواع عمميات -3

ان التكرارت و الجرعات التدريبة في التدريب الرياضي الحديث اصبح يعتمد على ان يكون توقيت      

التدريب السابقة    تكرار التدريب بحيث لا تكون عمليات الاستشفاء قد تمت بصفة كاملة بعد اداء جرعة 

سة بعدة عوامل تشمل مايمي  ،وترتبط خصائم عمليات التعب والاستشفاء في ظروف التدريب والمناف

   : 

 الاستشفاء السريع:   -  /1- 3

يقصد بالاستشفاء السريع التخلم اولا من التعب النات  عن اداء التمرين وهذا يساعد على تقصير       

الفترات اللازمة للاستشفاء بين التمرينات داخل الجرعة التدريبية وبعضها داخل الاسبوع الواحد ،ونتيجة  

تخدم خلال فترة زمنية معينة  لذلك يمكن زيادة شدة التمرينات المستخدمة وكذلك زيادة حجم الحمل المس

الحمل الاسبوعية   الكبيرة خلال دورة  التدريبية ذات الاحمال  ،مما يساعد عمى زيادة عدد الجرعات 

مع زيادة شدته خلال دوارت   15-1.استخدام هذا الاسلوب للاستشفاء يمكن زيادة حمل التدريب بنسبة 

 ن الجوانب الوظيفية والنواحي الفنية و الخططية.  الحمل الاسبوعية .هذا خلافا للتأثير المباشر في تحسي

 

 الاستشفاء الخاص:    - / 3-2

بالجسم        الوظيفية  الى احد الاجهزة  اتجاه خام  و يقصد بهذا الاتجاه توجيه وسائل الاستشفاء في 

الاكثر مساهمة في تحمل عبء حمل التدريب ،حتى يمكن لهذا الجهاز القيام بوظيفته على الوجه الاكمل  

 في الجرعة التدريبية التالية، و مثال على ذلك الجدول التالي:  

  .  1984لاستشفاء تبعا لتأثير جرعة التدريب السابق في الاتجاه الخام وبلاتونف،تخطيط وسائل ا

 تأثير جرعة التدريب السابق  وسائل الاستشفاء    تأثير جرعة التدريب السابق 

 القوة المميزة بالسرعة    حمام دافئ    هوائي   

 هوائي    حمام اوكسيجيني    لا هوائي   

 لا هوائي    تدليك مائي   هوائي   

  

   يمثل مدى التنسيق بين جرعتي التدريب و وسائل الاستشفاء المستخدمة.  : 01جدول
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يلاحظ في الجدول السابق  مدى التنسيق بين جرعتي التدريب ووسائل الاستشفاء المستخدمة بينيما ،فبعد  

اداء جرعة التدريب للقوى المميزة للسرعة ثم عمل حمام دافئ للاستشفاء ،وفي نفس الوقت تاير اتجاه  

دريب لا هوائي وبذلك  و هدف تأثير الجرعة التالية ليكون مركز للعمل الهوائي ،ثم يلي ذلك جرعة ت

 يكون هناك فصل بين نوعيات الاحمال التدريبية والوسائل الخاصة للاستشفاء لكل منهما.   

 الاستشفاء للتنشيط:    - /3-3

أي        من  والتخلم  العام  شعوره  وتحسين  للرياضي  التنشيط  وسائل  استخدام  الاتجاه  بهذا  ويقصد 

ن مخلفات جرعة التدريب السابقة ،ويلعب هذا النوع من  تأثيرات لم يستكمل التخمم منها او شفائها م 

الاستشفاء دوار مهما في الانشطة الرياضية التي تتطلب السرعة والقوة المميزة بالسرعة كالرمي والوثب  

 والعدو وغيرها.  

 مفهوم العلاج الطبيعي ودوره في المجال الرياضي:    -4

لطبيعية في العلاج بعد تقنينها على اسس علمية وذلك  العلاج الطبيعي هو و استخدام كافة الوسائل ا     

بعد الاصابة او المرل او للوقاية لمساعدة الشخم على العودة الى المستوى الصحي الطبيعي او ما  

 يقرب للطبيعي.  

 طرق العلاج الطبيعي:   -5

ا العلاج  فهناك عدة انواع مختلفة من طرق العلاج الطبيعي تستخدم في علاج الرياضيين من اهمي     

او   الماناطيسية  المجالات  او  الصوتية  فوق  الموجات  او  الضوء  او  الكهرباء  او  الحرارة  باستخدام 

 الكهروماناطيسية وعدة وسائل طبيعية علاجية اخرى مثل  

 :الماء والطمي والتمرينات العلاجية والتدليك الذي استعمل منذ قرون طويلة.   

 علاج اصابات اللاعبين.   وغير ذلك من اساليب العلاج الطبيعي ل

فمثال ذلك نجد ان مصدر اشعة الشمس تحت الحمراء  وفوق البنفسجية ماهي الا من اشعة الشمس اي  

من الطبيعة .كما ان استخدام الحرارة في العلاج ليس بجديد عمى الانسان فنجد ان قدماء المصريين قد  

 استخدموا الكمادات الساخنة  والدافئة في علاج الالام والكدمات.  

 حاليا تستخدم كثيرا فقط في بداية العلاج للإصابة بل لمرحلة الاستشفاء ايضا.   كما ان البرودة
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العلاج الطبيعي من اقدم طرق العلاج المعروفة للبشرية على الاطلاق واستخدام الوسائل الطبيعية في  

 العلاج ليس بجديد على الانسان.   

وكذلك الباردة وعرفوا فوائدها في علاج   فنجد قدماء المصريين قد استخدموا الكمادات الساخنة والدافئة

الاوجاع والاصابات بالإضافة الى العديد من الوسائل العلاج الطبيعي الاخرى وقد وجد مرسوما على  

 مقابر المصريين القدماء ما يفيد تفوقهم   في هذا المجال من العلاج.  

م من اهمية التمرينات العاملة  ويستخدم اخصائي العلاج الطبيعي عدة طرق فنية تبعا للإصابة فبالرغ

 ،فالمعالجون ينصحون باستخدام وسائل العلاج الطبيعي الاخرى كوسائل العلاج الحراري او الكهربائي.  

كما ان التدليك الرياضي وسيلة مثلى علاجية ويستخدم مع الاحساس بالأنسجة المصابة ،كما ان التدليك  

اصابات الانسجة المرنة وكذلك استخدام احسن وسيلة    لدنسجة الضامة ايضا مهم في علاج الكثير من 

التي   بالاذاء مع زيادة كمية الاكسجين  بالعضلات وزيادة امدادها  الدم  تدفق  حرارية تؤدي الى زيادة 

تستهلكه العضلات في الدقيقة الواحدة ورفع الحرارة التي تزيد من معدل عمليات التمثيل الاذائي عن  

ت من  ذلك  وغير  الراحة  ،وقت  الفتاح  عبد  العلاء  وابو  الحرارية.  لموسيمة  فيسيولوجي  ،  1999أثير 

   57-56- 55الصفحات 
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 خلاصة  

يفقد الجسـم الكثير من السـوائل خلال أداء التمارين الرياضـية، بحيث يحتاج الجسـم الكثير من الماء خلال 

التمرين. ويجب أيضـا شـرب كمية كافية من المياه بعد التمرين؛ لتسـريع الاسـتشـفاء العضـلي، فالماء يدعم  

فكلمّا كان التمرين عالي الكثافة  العديد من الوظائف في الجسم مثل عمليات الأيل ونقل المواد الاذائية،  

ة عند لاعبي التحمل البدني بسـبب كثرة التعرّق. التاذية المناسـبة: ت عدّ  زادت أهمية شـرب المياه، خاصـّ

ــية. ويجب تعويل النقم   ــتهلاك الكثير من الطاقة أثناء أداء التمارين الرياض ــبة بعد اس التاذية المناس

ة لمســـــاعدة الطـاقي من خلال اســـــتهلاك وجبـة غنيـة با لمكونات الاـذائيـة المختلفـة، فالكربوهيـدرات مهمّـ

ــفاء العضــلي التي تتطلب طاقة. والبروتينات تعمل على تخليق البروتين   ــتش ــم للقيام بعمليات الاس الجس

ادن   ا المعـ اءة. أمّـ ات تعمـل على تخليق الهرمونـات البنـ دهنيـ د من الأنســـــجـة. والـ اء المزيـ العضـــــلي وبنـ

ــابقة بالشـــكل الصـــحيح. ويجب أن تحاول أن    والفيتامينات تعمل على ــم بجميع الوظائف السـ قيام الجسـ

دقيقة من نهاية التمرين. الراحة والاسترخاء: أنّ الحصول على قسط من   60تتناول الطعام في غضـون  

الراحة والاسـترخاء يوفر للجسـم الظروف الملائمة للعلاج من الأمرال والإلتهابات وتسـريع الاسـتشـفاء  

فالجسـم لديه قابلية للتعامل مع المشـاكل التي يواجهها إذا تم توفير الوقت الكافي له. وهذا يعني  العضـلي.  

أن القيام بالراحة والابتعاد عن الارهاق هو أفضــل شــيء من أجل تســريع عملية الاســتشــفاء العضــلي.  

ــم   9-7والحرم على النوم لمدّة لاتقل على   ــاعات في الليل، ثم توفير لللجســ ــا  72-24ســ عة من  ســ

الراحة. حركات الإطالة والتمطيط: أنّ حركات الإطالة والتمطيط تســـاعد بشـــكل كبير في تقليل التهاب 

العضلات بعد التمرين وتسريع الاستشفاء العضلي، لكن هذا فقط إذا تم استالالها بالشكل الصحيح. ويتم  

ــاخنا أي بعد ممارســة تماري ن الإحماء والتســخين؛ لأن  أداء حركات الإطالة فقط عندما يكون الجســم س

تجاهل التســخين يفاقم من المشــكلة ويؤدي إلى المزيد من التمزقات العضــلية. وأن ممارســة تمرينات  

الإطالة بعد التمارين الرياضــــية والبرام  التدريبية مباشــــرة تســــاعد في تقليل الإلتهابات بعد التمرين  

م تسـاعد في تسـريع عمليات الاسـتشـفاء العضـلي.  وتسـريع الاسـتشـفاء. وممارسـة الإطالة الخفيفة قبل النو

القيام بنشـــاط حركي: أنّ القيام بنشـــاط حركي خفيف مثل المشـــي الســـريع، الهرولة وركوب الدراجة، 

ــريع   ــجين إلى العضــلات. وبالتالي تس ــهّل انتقال المواد الاذائية والأكس ط الجهاز الدموي؛ ممّا يس ــّ ي نش

ين  عمليات الاسـتشـفاء العضـلي. ومن الأف ضـل أن يكون هذا النشـاط في جو لطيف وبيئة خضـراء لتحسـ

النفسـية. الاسـتحمام: ي عدّ الاسـتحمام البارد أوالسـاخن مناسـبين لتقليل الإلتهابات واسـتشـفاء العضـلات.  

ــي، كما أنّه يعطي   ن الجهاز التنفس ــّ ط الدورة الدموية ويحس ــّ ــتيقاظ من النوم ينش فالحمام البارد بعد الاس

ــاط وح ــاعد  دفعة نش ت، كما يس ــا ط الدورة الدموية أيض ــّ يوية طوال اليوم. أمّا الحمام الدافئ قبل النوم ينش

العضـلات على الاسـترخاء، كما أن إضـافة الملح للحمام الدافئ يقوم بتقليل التهابات المفاصـل المرتبطة  
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ابات ويســرع عمليات  بالتمارين. التدليك والمســاج: ي عدّ التدليك والمســاج مهم؛ حيث أنّه يقلل من الإلته

 الاستشفاء العضلي.
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  :تمهيد

تعتبير كيرة القيـدم مين أكثير الألعيـاب الريـاضـــــييـة انتشـــــيـارا وشـــــيعبيـة فيي العيـالم مين حييم عيـدد 

  .والمشهدين وهي لعبة تتميز بسهولة المهارات النظرية وصعوبة تنفيذها أثناء المنافسةاللاعبيين 

وهي من الألعـاب القـديمـة وتـاريخـه طويـل حـافظـة فيـه على حيويتهـا وقـدرتهـا عليى اســـــيتقطـاب الجميـاهير  

ميين    باهتمييامهم ومارســييته الشــييعوب بشــيياو كبييير وأعطوهييا أهمييية خاصــيية فجعلوهييا جييزء

  .منهييات لتييدريب العسكري لما تتميز به من روا المنافسة والنضال

وقد تطرقنا في هذا الفصــيل إليى التعرييو بهيذه اللعبية وذكير نبيذة تاريخيية عين تطيور كيرة القيدم فيي 

النظم له، وكذا   العالم والجزائر، كما ذكرنا بعا المدارس العريقة لهذه اللعبة والمبادئ الأسـاسـية والقوانين

  .الصفات التي يتميز بها لاعب كرة القدم
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  تعريف كرة القدم -1

هي كلمية لاتينية و تعنيي ركل الكرة بالقدم، في الأمريكيون   " football " التعريرف اللاروي: كرة القيدم-

أو كرة القدم الأمريكية أما كييرة الق دم المعروفيية و التي  " regby " يعتبرونها بما يسمى عندهم ـب 

   " soccer " سنتحدث  عنها تسمى

التعريف الاصطلاحي:  كرة القدم هي رياضية جماعيية تمارس من طرف جمي  الناس كما أشار إليها  -

    " .رومي جميل : " كرة القدم قبل كل شيء رياضة جماعية يتكيو معها كل أفراد المجتمع

  )50م  1984رومي جميل ، (

   : تاريخ كرة القدم -2

 في العالم:   -2-1

ت الأقاويل حول تحديد البداية الحقيقية لكرة القيدم فهي لعبة قديمة التاري.  هرت  لقد اختلفت الآراء و كثر

من حوالي خمسة آلاف سنة في الصين لتدريب الجييو  و تحسيين ليياقتهم البدنيية ،كما ير  البعا الآخر أن  

ء اليونان نقلو  سيينة قبل الميلاد القدماء المصريون مارسوا هذه اللعبة و يذكرون أن قدما  4500حوالي  

    .هذه اللعبة عن المصريين وهم بدورهم نقلوها إلى الانجليز

   ." kemari حسب المؤرخين تعددت الأسماء الخاصية لكرة القدم ففي اليابان كانت تدعى" كيماري

كانيت   "  calicio     وهناك في ايطاليا لعبة كرة قديمة تسمى " الكاليشيو15، م 1988مختار سالم، (

،  1984حسن عبد الجواد،  (   sanjon" تلعيب فيي فلورنسيا ميرتين فيي السنة، بمناسبة عيد " سان جون

  )15م 

أي بمعنيى ركل   " tsu –shu شيوي   – كما ورد في احد مصادر التاري. الصييني أنها تذكر باسم " تسيو  

قيدم مكسوة    30ارتفاعهميا عين  الكرة و كل ما عرف من تفاصيل أنها كانت من قيائمين كبرين يزيد  

قدم   قطره  مقداره  مستدير  ثقب  يتوسطها  الحريرية  الخطوط  من  شبكة  بينهما  و  المزركشة  بالحرائر 

على أن تكون هذه    1830 ، وبعد كل هذه الخلافات تم الاتفاق سنة  12، م 1988واحدومختار سالم،  

تم وضع  القواعد الثلاثة   1845ها في عام  ، و بعد (rugby)  و الثانية  (soccer) اللعبة لعبتين الأولى 

أنشئت عشر قواعد جديدة تحت عنوان " اللعبة    1862عشر لكرة القدم بجامعة كامبردت، و في عام  

أسس أول اتحاد انجليزي    1863أكتوبر    26السهلة " و جاء فيها من  ضرب الكرة بكعب القدم، و في  
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لقدم و بمرور كل هذه السنوات أدى  ذلك إلى  ظهور أول  على أسياس القواعد و القوانين الجديدة لكرة ا

و سميت باتحاد الكرة، و بيدا الدوري باثنا عشر فريقا و سنة بعدها أسست في    1888بطولة رسمية عام 

  . الدنمرك اتحادية وطنية لكرة القدم و يتنافس على بطولتها خمسة عشر فريقا 

  

  :في الجزائر  -2-2

الق تاري. كرة  ذات طويل هو  القدم  لكرة  فيرق  كانت هناك  المسلح  الكفاح  اندلاع  فقبل  الجزائر،  في  دم 

شهدت الجزائر ميلاد أول فريق هو نادي مولديه الجزائر    1921الأسماء التي ترمز لعروبتها، ففي سنة  

أخرى    عديدة  فرق  انضمام  و  لوهران  الإسلامي  الرياضي  الاتحاد  ثم  قسنطينة،  شباب  بعدها  جاء   ،

لم ترضي  قوات  للمجموع أبعاد سياسية  القدم متخذة  ة، تكونت جمعيات رياضيية وطنية في لعبة كرة 

حيث ولد    1958افريل    13الاستعمار، جاء بعد هذه الأندية فريق جبهة التحرير الوطني الذي كون في  

   .في خضم الثورة المسلحة لإسماع صوت الجزائر المكافحة عبر العالم من خلال كرة القدم

يعرف أربع  سنوات تحول الفريق إلى مجموعة ثورية مستعدة للتضيحيات وإسماع صوت الجزائر    في  

النشيد   تحفيظ   العلم في  التحرير الوطنية من تونس عبر  وبدأت مسرة جبهة  العالم،  نقطة من  ابعد  في 

  .الوطني 

  :مدارس كرة القدم -3

مباشرا من اللاعبين الذين يمارسونها وكذلك الشروط  كل مدرسة تتميز عن الأخرى  بأنها تأثر تـأثيرا  

  .الاجتماعية والاقتصادية والجارافية التي نشأت فيها 

  :في كرة القدم نميز المدارس التالية 

  مدرسة أوربا الوسطى.والنمسا، المجر،التشيك   -1

  .المدرسة اللاتينية  -2

 ) 72م ، 1980مدرسة أمريكا الجنوبية.وعبد الرحمان عيساوي،   -3

 

  :المبادئ الأساسية لكرة القدم -4
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كرة القدم كأي لعبة من الألعاب لها مبادئها الأساسية المتعددة والتي تعتمد في إتقانها على إتباع الأسلوب  

  .السليم في طرق التدريب 

وصحيح أن لاعب كرة القدم يختلفون عن لاعب كرة السلة والطائرة من حيث  تخصصه في القيام بدور  

معين في الملعب سواء في الدفاع  أو الهجوم، إلا أن هذا لا يمن  مطلقا أن يكون لاعب كرة القدم متقنا  

  . لجميع  المبادئ الأساسية اتقانا تاما

وهذه المبادئ الأساسية لكرة القدم متعددة ومتنوعة، لذلك يجب عدم محاولة تعليمها في مدة قصيرة كما  

ريق تدريب اللاعبين على نياحيتين أو أكثير في كل تمرين وقبل البدء باللعب  يجب الاهتمام بها دائما عن ط

  :وتقسم المبادئ الأساسية لكرة القدم إلى ما يلي

  استقبال الكرة -

   المحاورة بالكرة -

   المهاجمة-

   رمية التماس -

   ضرب الكرة-

   لعب الكرة بالرأس -

 ) 46، م  1997،حراسة المرمى وبلقاسم كلي وآخرون -

  :صفات لاعب كرة القدم -5

يحتاج لاعب كرة القدم إلى صــــفات خاصــــة تلائم هذه اللعبة وتســــاعد على الأداء الحركي الجييد في 

ة،   دم وهي الفنييـ ب كرة القـ ات للاعـ ة متطلبـ اك أربعـ ات هنـ ــائم أو المتطلبـ ذه الخصـــ دان، ومن هـ الميـ

ــية، والبدنية واللاعب   الجيد هو الذي يمتلك تكامل خططيا جيدا ومهاريا عاليا والتعدادات الخططية ،النفس

ــل في إجاد  تلك المتطلبات يمكن أن تكون   ــية ايجابية مبنية على قابلية بدنية ممتارة ونقم الحاصـ النفسـ

  .في متطلب آخر

ا خلال يمكن تقويم المتطلبـات البـدنيـة لكرة القـدم من خلال دراســـــة الصـــــفـات الحركيـة للاعبين وتحليلهـ

ــيد  ــاطات المختلفية وطرق لعب اللاعيب للمباريات، فان التحليل كان معتمدا على رص المباراة طبقا للنش

-25، م 1984مباريات كثيرة للوصــول لتلك الخصــائم والإحصــائيات المهمة .وحســن عبد الجواد ،

27  
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  : الصفات البدنية -5-1

مهما كان تكوينهم الجسماني، رياضيا مكتميل     من مميزات كرة القدم أن ممارستها في متناول الجميع 

التكيوين الجسيماني قوي البنيية، جييد التقنية، ذكي، لا تنقصه المعنوات هو اللاعب المثالي فلا تنذهل إذا  

شاهدنا مباراة  ضمت وجها لوجه لاعبين يختلفون من حيث  الشكل و الأسلوب ،لنتحقق من أن معايير  

على الصفات البدنية، فقد يتفوق لاعب صاير الحجم  ماكر يجد المراوغة على  الاختيار لا ترتكز دوما  

خصمه القوي،وذلك ما يضوء صفة العالمية لكرة القدم و يتطلب السيطرة في المعلب على التمريرات  

الأرضية، و معرفة تمرير  ساق عند التوارن على ساق أخر  مين اجل التقاط الكرة ،و المحافظة عليها و  

   . ها يتناسق بتناسق عام و تام توجيه

  

  :الصفات الفيزيولوجية -5-2

تتحدد الانجارات لكرة القدم الحديثة بالصفات الفنية والخططية والفيزيولوجية وكذلك النفسية والاجتماعية  

و ترتب  هذه الحقائق مي  بعضها وعن قرب شديد فلا فادة من الكفاءات الفنية للاعب كانت المعرفة  

الوقوف    الخططية  ينفذ اللاعب مجموعة من الحركات المصنفة ميابين  القدم  قليلة، وخلال لعبة كرة  له 

الكامل إلى الركل بالجهد الأقصى، وهذا ما يجعل تاير الشيدة واردة من وقت إلى أخر ،وهذا السلوك  

ن أي لعبة فردية  هو الذي يفصل بل يميز كرة القدم عن الألعاب الأخر ، فمتطلبات اللعبة الأكثر تعقيدا م

أخر ، و تحقيق الظيروف المثالية فان هذه المتطلبات تكون قريبة لقابلية اللاعب البدنية و التي يمكن أن  

  :تقسم إلى ما يلي 

  .القابلية على الأداء بشدة عالية  - 

  . القابلية على أداء الركل السريع -

  .معينة القابلية على إنتاج قوة و القدرة العالية خلال وضعية -

أن الأساس في انجار كرة القدم داخل محتوى  تلك المفردات، يتدرب ضمن مواصفات الجهاز الدموي  

 التنفسي وكذلك العضلات المتداخلة من الجهاز العصبي. 

  :الصفات النفسية  - 5-3 

من   يمتلكه  وما  القدم  كرة  لتحديد خصائم لاعب  الهامة  الجوانب  أحد  النفسية  الصفات  السمات  تعتبر 

  :الشخصية، ومن بين الصفات النفسية نذكر ما يلي
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يعرف التركيز على انه " تضييق الانتباه، وتثبيته على مثير معين أو الاحتفاظ  بالانتباه على مثير    الانتباه:

 محدد"، وير  البعال  أن مصطلح التركيز يجب أن يقتصر على المعنى  

باه على مثير محدد لفترة من الزمن وغالبا ما تسمى هذه الفترة بـ  التيالي: والمقدرة على الاحتفال  بالانت

  .: مد الانتباه   

  )384، م 1990يحي كاظم النقيب ،(

يعني تركيز العقل على واحدة من بين العديد من الموضوعات الممكنة، أو تركيز العقل على    التركيز: 

نسيجام والابتعاد عن بعل الأشياء حتى يتمكن  فكرة معينة من بن العديد من الأفكار، ويتضمن الانتباه،الا

من التعامل بكفاءة مابين الموضوعات الأخر  التي يركز عليها الفرد انتباهه، وعكس الانتباه هو حالة  

   . الاضطراب والتشويش والتشتت الذهني

بالضرورة تحقيق    هي توقع  النجاح، والأكثر أهمية الاعتقاد في إمكانية التحسن ولا تتطلب   الثقة بالنفس :

 المكسب، فبالرغم من عدم تحقيق المكسب أو الفورز يمكن الاحتفاظ  بالثقة بالنفس وتوقيع  تحسينا لأداء
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  :خلاصــــة

،فصبحت  تعتبر رياضة كيرة القدم اللعبية أكثير انتشارا فيي العالم، وليس هناك ما يستدعي الحديث عنها  

الرياضة التي تفرل نفسها على كافة الأصيعدة فيمن خصم لها من إمكانيات كبيرة من طرف الدول التي  

  .جعلتها في مقدمة الرياضيات التي تطورها وتسعى بها للوصول إلى المستوى  العالمي

اللاعب، ولهذا     وهذا لا يتسنى إلا إذا عرفنا متطلبات هذه الرياضة، و أن أهم عنصر في هذه الرياضة هو 

يجب الاهتمام به معرفة الصفات والخصائم التي يجب أن تتوفر فيه كي يكون دوره ايجابيا في هذه المعادلة،  

  .وإعطاء النتائ  المرجوة منه 

ولعل ما يجعيل هذا اللاعب في أحسن الظروف هي التدريب المنظم والمدروس، ولهذا وضعت مدارس لتعليم  

 بين والمدربين، وتعليم طرق لعبها وتطوير هذه الطرق لرفع مستوى   لأداء.  كرة لقدم وتكوين اللاع 
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 تمهيد:   

إن التعامل بالمنه  العلمي في مجال التربية البدنية والرياضية قد حقق قفزة هائلة في دول العالم التي وصلت   

إلى مستويات رفيعة وعالية، حيث يقصد به المعطيات التي تسمح بالحصول على المعرفة السليمة في طريق  

ودنا أيضا إلى اختلاف الوسائل المستعملة  البحث عن الحقيقة ومنه  البحث يختلف باختلاف المواضيع، وهذا يق

إلى   للوصول  هامة  وسيلة  تعتبر  الميدانية  الدراسة  وثباتها.  ولأن  الحقيقة  إلى  الوصول  البحث وطرق  في 

الحقائق الموجودة في مجتمع الدراسة والعينة المدروسة من أجل جمع البيانات وتدعيم الجانب النظري، ومن  

ة المدروسة وتباين الحقائق ف نه من المهم اختيارنا لمنه  صحيح يعبر عن  أجل إجلاء الامول عن الظاهر

الظاهرة المدروسة ويقودنا نحو نتائ  تأكد وتبرهن على المشكلة المدروسة، وهذا لا يتم إلا باختيارنا لأدوات  

الظاهرة في أحسن الظروف وتمكننا من اس  المنه  وتطبيقه على  تخراج  دقيقة ومناسبة تساعدنا في تحقيق 

 .الحقيقة والدليل الذي نبرهن به على مشكلة دراستنا  

لذلك ف ننا نريد أن نسطر معالم ثابتة يمكننا عن طريق إتباعها الوصول إلى الأهداف الموضوعة سابقا وهذا    

لا يتم إلا بتحديد هذه المعالم والمتمثلة في المنه  العلمي الذي سنتبعه، الوسيلة أو الأداة التي سنعتمد عليها  

أن نطبق عليها الدراسة، وأخيرا الوسائل الإحصائية  ،خصائم المجتمع الذي نقم بدراسته والعينة التي نريد  

 التي عن طريقها نستطيع الوصول إلى النتائ  المرغوبة.  
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 الدراسة الاستطلاعية:  -1

تدريباتهم،     على ظروف  والاطلاع  الأندية  إلى  بزيارة  القيام  عن  عبارة  كانت  الاستطلاعية  دراستنا  إن 

ومستوى اللاعبين المهاري وأدائهم للمهارات المختلفة، حيث إنها كانت ميدانا وأرضية صلبة لإنجاح هذا  

لي اختيار أحسن الأندية التي ستسهل  البحث، والهدف منها كان إلقاء نظرة قريبة على اللاعبين وأدائهم وبالتا

 عملنا  وتستجيب لتطلعاتنا في هذه الدراسة. 

وقد هدفت إلى التمهيد للدراسة الأساسية وٕإلقاء الضوء على جميع المتايرات، والأدوات المستخدمة، وكذا  

ائم التي تعيق  الأطراف الفاعلين والمشاركين في هذه الدراسة، وبشكل أساسي لتطوير أدائنا واستدراك النق

    مجرى دراستنا.  

 الدراسة الاساسية :    -2

 المنهج المتبع:    -2-1

البحث:   -2-2 السير عليها  تعريف منهجية  يتم  التي  الطريقة  البحث هي  منهجية 

   . 68، صفحة 1995والذنيبات ،  واحترام خطواتها من أجل الوصول إلى الحقيقة 

أو هي الطريق المؤدي إلى الهدف المطلوب أو هي الخيط غير المرئي الذي يشد الباحث من البداية إلى   

 78، صفحة 1995والذنيبات ،  النهاية قصد الوصول إلى نتائ  معينة.
    

من أجل البحث في موضوع دراستنا والإلمام بكافة جوانبه استخدمنا  المنهج المتبع وأسباب اختياره:    -2-2

المنه  التجريبي، حيث قمنا باختياره انطلاقا من مشكلة البحث بقصد الإجابة عن التساؤلات واثبات صحة  

 الفرضيات.   

ع دراستنا،  إن استعمالنا للمنه  الوصفي  لم يكن من العبث وٕإنما من منطلق المنطقية وهذا للائمته لموضو

حيث أن المنه  الوصفي  يعتمد على وصف و تحليل  لتبين صحة الفرضيات والإجابة عن مشكلة الدراسة  

العلمي   الجانب  إلى  يميل  للبحثنا هذا ، منطلق أن موضوع دراستنا  المنه  الأقرب والأكثر ملائمة  ولأنه 

التي هي وسيلة منطقية تساعدنا في الإجابة  للممارسة الرياضية.ولأن هذا المنه  يناسبه استعمال الاستبيان و

 عن المشكلة المطروحة.  

 متغيارت البحث:    -3

إن المتاير المستقل هو المتاير الذي يؤثر على المتاير  المتغير المستقل:   -3-1

التابع ولا يتأثر به، وفي بحثنا هذا التدليك الرياضي" هو المتاير المستقل لأنه يؤثر على  

 القدم.    الاستشفاء  للاعبي الكرة
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التابع:  -3-2 بالمتاير    المتغير  يتأثر  الذي  المتاير  هو  التابع  المتاير  أن  حيث 

المستقل ولا يؤثر عليه، وفي بحثنا هذا "الاستشفاء للاعبي الكرة القدم هو المتاير التابع لأنه  

 يتأثر بالتدليك.   

  

 مجتمع البحث:   -4

أنه: "مجموعة منتهية أو غير    Gravitez  "1988يعرفه "غراويتز  تعريف مجتمع البحث:   -4-1 على 

منتهية من العناصر المحددة مسبقا والتي ترتكز عليها الملاحظات. إذا فأي كانت مجموعة البحث،  

ف نها لا تعرف إلا بمقياس يجعل بطريقة ما العناصر التي ستمثلها ذات خاصية مشتركة أو ذات  

   . 992  892، صفحة 2006وأنجرس ، طبيعة واحدة 

 لقد اخترنا مجتمع بحثنا انطلاقا من عنوان دراستنا، ومن خصائصه أنه:    ص مجتمع البحث: خصائ -4-2

 *يشمل لاعبي الكرة القدم دون إدخال المدربين أو الإداريين أو غيرهم.   

 *يشمل صنف الأكابر دون التعرل للفئات العمرية الأخرى.   

 *يشمل جنس الذكور فقط.   

 عينة البحث:    -5

ينة البحث يعد من الأمور المهمة والأساسية والمؤثرة في سير العمل في البحث لذا يجب أن  إن اختيار ع  

تكون العينة ممثلة للمجتمع الأصلي تمثيلا صادقا وحقيقيا، إذا هي الجزء الذي يمثل مجتمع الأصل أو النموذج  

   . 42ومحجوب، صفحة الذي يجري الباحث مجمل ومحور عمله عليه 

لذلك فقد اخترنا عينة البحث بطريقة تسمح لنا من تعميم نتائجها على المجتمع الكلي، وتساعدنا على بحث    

 مشكلة دراستنا بطريقة منطقية، واقعية وذات مصداقية. وبناء على ذلك فقد اعتمدنا على العينة القصدية.   

القصدية:   -5-1 العينة  البتعريف  قبل  من  كيفي  اختيار  العينة  هذه  وأو  تعني  للمسحوبين  احث 

للمستجوبين  استنادا إلى أهداف بحثه و لا يتم اختيار المبحوثين من خلال الجدول العشوائي  

أو القرعة، و هذا يعني أن هذه العينة لا تعطي الفرم المتكافئة لكل وحدة اجتماعية لأن  

متوافرة  تكون ضمنها ولا تقوم هذه العينة على أي اشتراطات فيما يتعلق بخصائم معينة  

الأولى على   بالدرجة  تقوم  وٕانما  دراسته،   المستهدف  المجتمع  لتمثل  العينة  لدى مفردات 

ومحمود  بعل الاعتبارات التي تكون لدى الباحث أو القائم بالدراسة أو القائم باختبار العينة  

    . 651، صفحة 2007، 

   خطوات اختيار العينة:  -5-2
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 اختيار النادي وهذا لقربه من مكان إقامتنا ولتسهيل مهمة التنقل والعمل معها.    *

 اختيار مجموعة من اللاعبين و ذالك لسهولت التواصل معهم .  *

  

 مجالات البحث:   -6

 المجال البشري:    -6-1

 يبين عدد أفراد العينة.  (:  1جدول رقم )

 النادي   المجموع   

 وداد امل ليشانة     24  

 المجال المكاني:    -6-2

 يبين المجال المكاني للعينة المدروسة.   (:  2جدول رقم )

 النادي   المجال المكاني    

 وداد امل ليشانة     ملعب بن عيسى    

 المجال الزماني:    -6-3

 يبين تاري. البداية والنهاية والمدة المستارقة لكل مرحلة من مراحل الدراسة.  (:  3جدول رقم )

المدة  

 المستغرقة   

 الجانب    تاريخ البداية    تاريخ النهاية   

و  03   04أشهر 

 أيام   

 الجانب النظري      2020نوفمبر  10    2021فيفري  14

مارس    06 يوم    18

2021    

الجانب  جمع المعلومات       2021فيفري  17

 التطبيقي   

 تحليل النتائج       2021ماي  12    2021ماي  21 أيام    10

 أدوات البحث:     -7

 البحث البيبليوغارفي:    -7-1

لقد اعتمدنا في بحثنا على المصادر البيبليوغرافية والوثائق، الكتب...  الخاصة بالتربية البدنية والرياضية    

وخصوصا التي تهتم بالعناصر المكونة لموضوع دراستنا والتدليك، الاستشفاء ، كرة القدم،... ، حيث أننا  

دثها في هذا المجال، والإلمام بكل المستجدات  حاولنا بكل جهدنا الاطلاع على أكبر كم من المعطيات وعلى أح
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والوقائع التي تثري دراستنا من أجل عرل واقع نظري مهم وغني بالمعلومات المفيدة ومن أجل البحث  

عن المصداقية والأدلة عن ما تناولناه كما أننا اعتمدنا على البحث في الشبكة والإنترنيت  وهذا لتوفرها على  

يثة عن مجال دراستنا حيث استفدنا منها في تحسين معلوماتنا وتدقيق معارفنا  مصادر ومراجع مهمة وحد 

 وهذا تدعيما للبحث المكتبي من أجل خلق التكامل والتحديث والعصرنة في المعلومات المقدمة.   

   

 الملاحظة الميدانية:  -7-2

ث أن الملاحظة الميدانية  إن الاستبيان ليست هي الأساس الوحيد للوصول إلى الهدف الرئيسي للدراسة، حي  

تلعب دوار للوصول إلى الهدف المنشود، إن ملاحظتنا كانت موجهة نحو انواع التدليك و طرق المعمول بها   

   للاعبين عموما.

   

لارل الخروج بنتائ  موثوق بها علميا استخدمنا وسائل وطرق حقيقية التي تعال     الوسائل الإحصائية:-8

 ي نستند عليها في البحث والاستقصاء وعلى ضوء ذلك استخدمنا ما يلي:   بها النتائ  على أساس فعل

 طريقة النسب المئوية:    -8-1

 

         a 100%             𝑥 =
𝑎×100

𝑏
 

 b      x 

حيث :     

a = عدد التكرار 

  b =   عدد العينة 
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 خلاصة:   

إن تحديد المعايير والوسائل والتقنيات التي يعتمد عليها من أجل الوصول إلى تحقيق الدراسة له أهمية   

كبرى مثل تطبيقها وهذا لأنه يحدد معالم البحث من أجل ضمان تطبيقه بالشكل العلمي المناسب، واستبعاد  

ج بنتائ  قد تكون مبنية على  الفوضوية والعشوائية في العمل التي تقود إلى عشوائية التطبيق والخرو 

    أسس خاطئة وقد لا يمكن التنبؤ بها أو اعتماد مصداقيتها.

وبما أن البحث العلمي هو ذلك البحث المبني على الأسس الصحيحة والقويمة والمحددة مسبقا، ف ننا من     

ستعملة في الدراسة  خلال هذا الفصل قمنا بتحديد مجموعة من المعايير والمناه ، والمجالات والأدوات الم

،والوسائل الإحصائية وهذا من أجل أن نطبق دراستنا في أحسن الظروف وبالتالي الخروج بنتائ  واقعية  

ومنطقية ،وقابلة للتفسير والتحليل والنقاش، كما أننا قمنا بتقديم عرل  الوسائل الإحصائية وبالتالي تمهيد  

 الطريق لتطبيقات الدراسة الميدانية.  



 

 

 

تحليل و عرض و

 مناقشة النتائج 
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 تمهيد:  

يعتبر الجانب الميداني الأكثر أهمية في موضوع الدارسة فهو يدعم ما جاء في الجانب النظري، ويثبت  

صحة أو خطأه، فعلى كل باحث القيام بجمع البيانات المتعلقة بموضوع دراسته، ثم يقوم بتبويبها في جداول  

الفصل المزج بين النظري  بيانية وتحليلها وتفسيرها على ضوء ما جاء في الفرضيات وسنحاول في هذا  

وما يطابقه ويخدمه في الجانب الميداني، بناء على ذلك، وبعد الانتهاء من تحليل الإجراءات المنهجية،  

الفرضيات المنه  ،عينة الدراسة وأدوات جمع البيانات، ثم القيام بتفريغ البيانات التي تم الحصول عليها  

بيان  جداول  في  الاستبيان  استمارات  وحلول  عن طريق  اقتراحات  وتقديم  وتحليلها،  عليها  التعليق  ثم  ية 

 مستقبلية لها، عرضناها على أساس الفرضيات المطروحة للدراسة ونخرج في الأخير بنتائ  عامة.   
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 لتدليك الرياضي في عملية الاسترجاعا دورالمحور الأول:  
 

 مدي اعتماد التدليك كوسيلة للاسترجاع في النادي  :   01الغرض من السؤال

 يبين نوع الاسترجاع المستعمل في النادي    : 01الجدوال 

 

 

   ستعمل في الناديمنوع الاسترجاع ال:   01الدائرة النسبية

 

 

 

 

 

 

 

 

 تحليل النتائج  :  

نلاحظ ان الاستعمال الاسترجاع الاكثر استعمالا في النادي هو الراحه وذلك لنقم امكانيات التدليك في  

% و اخذة نسبة الصونة   20.84% اما نسبه التدليك فاخذت   79.16النادي حيث لاحظنا نسبه الراحة 

 % من مجموع اللاعبين  0.0

 الاستنتاج : 

سترجاع الاكثر استعمالا هي الراحة . استنت  ان وسيله الا

 النسبة المئوية  عدد التكرارات  نوع الاسترجاع  

 %79.16 19 راحة  

 %0 0 صونا  

 %20.84 5 التدليك  

 %100 24 المجموع  

الراحة  الصونة التدليك 
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 معرفة مساعدة التدليك لشعور بالراجة  :   02السؤال من الغرض

 المنافسة بعد   بالراحة  الشعور  و مدى  التدليك  : 02الجدوال 

 النسبة المئوية  التكرارات  الاراء

 %41.66 10 نعم  

 %20.83 5 لا 

 %37.51 9 قليلا  

 %100 24 المجموع  

 

 المنافسة  بعد  بالراحة   الشعور و مدى التدليك :   02الدائرة النسبية

 

 

 

 

 

 

 

   تحليل النتائج  : 

اختلفت بين نعم   ةنلاحظ ان الاختلاف في الاراء في التدليك واعطائه اثرا بعد المباراه وشعور بالراح 

 من مجموع اللاعبين   %37.51قليلا بنسبه ثم   %20.83 ولا بنسبه   %41.66 بالنسبه 

 الاستنتاج : 

 نستنت  ان التدليك له اثر في الشعور بالراحة بعد المنافسة  

 

 

نعم  لا قليلا  
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 مدى استعمال التدليك بعد الحصم   : 03الغرض من السؤال

 استعمال التدليك بعد الحصم   :03الجدول 

 

 استعمال التدليك بعد الحصم  :03الدائرة النسبية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تحليل النتائج  :   

نلاحظ ان اتفاق جل اللاعبين على ان بعد الحصة التدليكية يزداد الاداء و ذالك راجع الى الاستشفاء او  

 رجوع الجسم الى حالتة الفزولوجية الطبيعية  

   الاستنتاج : 

 نستنت  ان التدليك له دور هام في تحسيتن و تسريع من الاستشفاء 

 النسبة المئوية  التكرارات  الاراء

 %83.33 20 احسن  

 16.77% 4 عادي  

 0 0 اضعف  

 %100 24 المجموع  

احسن  عادي  اضعف 
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 ي  مدي تأثر التدليك على الرياض : 04الغرض  السؤال 

 مايشعر به اللاعب بعد التدليك   :  04الجدول 

 

 بعد التدليك   ين الفريق مايشعر به اللاعب النسبة   :  04الدائرة النسبية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تحليل النتائج : 

 نلاحظ ان معضم مايسعر لاعبين الفريق هو استرجاع الطاقة  

    الاستنتاج : 

 نستنت  ان التدليك يساعد على استرجاع الطاقة الضائعة في التمرين او المنافسة  

 النسبة المئوية  التكرارات  الاراء

 %58.33 14 استرجاع طاقتك فقط 

 %20.835 5 تجديد طاقتك 

 %20.835 5 يمدك بالحيوية 

 %100 24 المجموع 

استرجاع طاقتك فقط  تجديد طاقتك  يمدك بالحيوية 
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 مدى مساهمة التدليك في رفع مسوى اللاعبين   :  05الغرض من السؤال 

 تأثير التدليك على زيادة الاداء    :05الجدول 

 

 

 تأثير التدليك على زيادة الاداء  الدائرة النسبية : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تحليل النتائج :  

 لتدليك دور في رفع المستوى لدى لاعبين الفريق هذا راجع الي دورة في اراحة العضلات  نلاحظ ان 

 الاستنتاج :  

لتدليك دور في رفع المستوى لدى لاعبين الفريق 

 النسبة المئوية  التكرارات  الاراء

 %41.66 10 طبعا 

 %41.66 10 قليلا

 %16.68 4 نادرا

 %100 24 المجموع 

طبعا قليلا  نادرا



 عرض وتحليل و مناقشة النتائج  

50 
 

 الاستشفاء  ةتدليك الرياضي عنصر اساسي في عمليلثاني:  االمحور

 من يقوم بعملية التدليك  في الفريق   : 01الجدول  

 
 من يقوم بعملية التدليك   الدائرة النسبية : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تحليل النتائج :  

نلاحظ ان من يقوم بعملية التدليك في الفريق هو الاعب نفسه و هدا يعود لاهمال هدا الجانب من طرف  

 ادارة الفريق  

 الاستنتاج :  

 نستن  ان على كل فريق الاهتمام بالجانب الجام بالعمليات الاستشفاء  و الاسترجاع  

 

 المئوية النسبة  التكرارات    من يقوم بعملية  

 %0 0 المختم في هذا المجال  

 %0 0 طبيب الفريق  

 % 20.84 5 مدرب الفريق  

 % 79.16 19 نفسك  

 % 100 24 المجموع  

المختم في هذا المجال  طبيب الفريق  مدريب الفريق  نفسك 
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 : نوع التدليك  02الجدول 

 

 

 نوع التدليك  الدائرة النسبية : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تحليل التنائج :  

نلاحظ تعدد انواع التدليك  في الفريق و هذا يعود الى اختلاف الاستخدمات  

 النسبة المئوية  التكرارات  نوع التدليك 

 %25 6 تسخيني 

 %37.5 9 التحضيري 

 %  37.5 9 علاجي 

 %0 0 تأهيلي 

 %100 24 المجموع 

التسخيني  التحضيري  علاجي  تأهيلي 
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 الحركات المستخدمة اثناء التدليك   :03الجدول 

 النسبة المئوية   التكرارات  الحركات المستخدمة  

 %16.67 4 مسحي 

 %0 0 نقري 

 %0 0 اهتزازي 

 %83.33 20 عجني 

 %0 0 احتكاكي 

 %0 0 ارتعاشي 

 %100 24 المجموع 

 

 التدليك  اثناء  المستخدمة الحركات  الدائرة النسبية : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تحليل النتائج :  

 عدم تعدد الحركات وذالك يعود لنقم الخبرات  

 

 

المسحي  نقري  اهتزازي  العجني  احتكاكي  ارتعاشي 
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 معروف تدليكي برنام    على  الفريق يعتمد  :  04الجدول 

 

هل يعتمد الفريق على  
 برنام  تدليكي معروف 

 النسبة المئوية  التكرارات 

 %0 0 نعم 

 %100 24 لا 

 %100 24 المجموع 

 

 معروف  تدليكي   برنام  على   الفريق يعتمد  الدائرة النسبية : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تحليل النتائ  :  

الفريق لا يعتمد على برنام  تدليكي معروف وهذا يرجع لاياب الاختصام  

نعم  لا 
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 الاسترجاع  عملية   في التدليكاهمية  :05الجدول 

 

 

هل التدليك مهم في عملية  
 الاسترجاع 

 النسبة المئوية  التكرارات 

 %100 24 نعم 

 %0 0 لا 

 %100 24 المجموع 

 

 الاسترجاع  عملية  في  التدليك اهمية الدائرة النسبية : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تحليل النتائج :  

 التدليك مهم في نضر الفريق وهذا يعود لمنافعه بعد الحصم التدليكية  

 

نعم  لا 
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 لتدليك دور في تسريع عملية الاستشفاء الرياضي في كرة القدم  المحورالثالث : 

نوع الاسترجاع المستخدم من الجرعات التدريبية على استشفائكم بعد  التدريب   تأثير    :01الجدول 

 والمنافسة 

 

 

تأثير  نوع الاسترجاع المستخدم من الجرعات التدريبية على استشفائكم بعد  التدريب   النسبية : الدائرة 

 والمنافسة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تحليل النتائج :  

 نلاحظ ان جمع الاجابات بنعم و هذا يعود الى تأثير التدليك في حالة الاسترجاع  

 

هل يؤثر نوع  
الاسترجاع المستخدم  
من الجرعات التدريبية  
على استشفائكم بعد   
 التدريب والمنافسة

 النسبة المئوية  التكرارات 

 100 24 نعم 

 0 0 لا 

 100 24 المجموع 

لا  نعم 
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 لتدليك دور في تسريع  استشفاء اللاعبين خلال المنافسة    :02الجدول 

 

حسب رأيك هل لتدليك  
دور في تسريع  استشفاء  
 اللاعبين خلال المنافسة 

 النسبة المئوية  التكرارات 

 100 24 نعم 

 0 0 لا 

 100 24 المجموع 

 

 لتدليك دور في تسريع  استشفاء اللاعبين خلال المنافسة  الدائرة النسبية : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تحليل النتائج :  

نلاحظ تجمع الاراء علي الخانة نعم في الاستبيان و هذا يعود الى ان لتدليك دور في تسريع عملية  

 الاستشفاء  

 

لا نعم 
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 علاقة بين استشفاء  اللاعب ونوع الاسترجاع المستخدم والتدليك    :03الجدول 

 

 

 علاقة بين استشفاء  اللاعب ونوع الاسترجاع المستخدم والتدليك   الدائرة النسبية : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تحليل النتائج  :  

بالمئة و هذا يعود الى ان هناك اسليب   50بالمئة و لا ب نسبة    50نلاحظ تاصف الاراء حيث نعم 

 اخري للاسترجاع بخلاف التدليك  

 

هل هناك علاقة بين  
استشفاء  اللاعب ونوع  
الاسترجاع المستخدم  

 تدليك وال

 النسبة المئوية  التكرارات 

 50 12 نعم 

 50 12 لا 

 100 24 المجموع 

نعم  لا 
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 مدى سرعة الاستشفاء عند اجراء التدليك   :04الجدول 

 

 

 مدى سرعة الاستشفاء عند اجراء التدليك الدائرة النسبية : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تحليل النتائج :  

 نلاحظ انا التدليك عامل مهم في تسريع عملية الاستشفاء لدى لاعبين كرة القدم  

 

هل يستشفى بسرعة  اللاعبين بعد  
 إجراء التدليك

 المئوية النسبة  التكرارات 

 100 24 نعم 

 0 0 لا 

 100 24 المجموع 

نعم لا 
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 علاقة بين الستشفاء الرياضي وعملية التدليك كوسيلة استرجاع   :05الجدول 

 

 

 علاقة بين الستشفاء الرياضي وعملية التدليك كوسيلة استرجاع  الدائرة النسبية : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 تحليل النتائج :  

علاقة قائمة حيث اخذة النسبة    علاقة بين الستشفاء الرياضي وعملية التدليك كوسيلة استرجاعنلاحظ ان  

 بالمئة وهذا راجع الى ان هناك علاقة قائمة بين الاستشفاء الرياضي و التدليك    58.33الكبرى ب 

 

هل هناك علاقة بين الستشفاء 
الرياضي وعملية التدليك كوسيلة  

 استرجاع 

 النسبة المئوية  التكرارات 

 58.33 14 م نع

 41.67 10 لا 

 100 24 المجموع 

نعم  لا 
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 مناقشة و مقابلة النتائج بالفرضيات:  

 سنحاول مناقشة نتائ  البحث على ضوء الفرضيات الفرعية التالية:  

 

 لتدليك الرياضي دور مهم في عملية الاسترجاع.  الفرضية الأولى: 

بعد الدراسة لمختلف الجداول و التي كانت لها علاقة بهذه الفرضية في المحور الأول و المتمثلة في  

على التوالي ومن خلال النسب  - 5  4- 3- 2- 1داول    و من خلال  نتائ  تحاليل الج1-5الأسئلة منو

 المؤوية لمختلف العبارات  تبين  لنا جليا أن فرضيتنا قد تحققت .  

 

 تدليك الرياضي عنصر اساسي في عملية الاستشفاء.     الفرضية الثانية: 

المتمثلة في  بعد الدراسة لمختلف الجداول و التي كانت لها علاقة بهذه الفرضية في المحور الثاني و

   تبين انه:   10_5الأسئلة منو

ومن خلال قيم النسب المؤوية في الجداول والسابقة    10 -  9 -  8- 7 ٍ-6 -5تبعا لنتائ  تحاليل الجداول  

وبما أنا كل العبارات ذات دلالة يتضح لنا جليا أن استخدام التدليك خلال عملية الاستشفاء  له دور كبير  

 ته الأولية،وهذا ما يتفق على متناولته في الجانب النظري:   في رجوع اللاعب إلى حال 

حيث أثبتت الدراسات أن التدليك يؤثر تأثيرا إيجابيا على الجهاز العصبي والعضلي وينعكس ذلك في  

ت إلى نوعية عمليات التدليك ودرجة   الإحساس بزيادة فترة الانقبال والانبساط العضلي، ويرجع أساسا

ية، وهذا مرتبط بقوة ضاط يد المدلك وطول مدته وعمق وسرعة الأداء ، حيث ان  تنبيه الأعضاء الحس

د لا يعيد فقط قدرتها الأولى على العمل بل أيضا يزيد من هذه   01تدليك العضلات المجهدة لمدة 

لى  د التي تعطي العضلة المتعبة بدلا من التدليك لا تعيد مقدرة ع 01المقدرة، كما أن الراحة السلبية لمدة 

عمل العضلات كما كانت عليه، وقد أكدت بعل التجارب أن قدرة العمل للعضلات يمكن أن تزيد من  

   مرات بعد إجراء التدليك.    7إلى  5و

 ومن كل هذا نستنت  ان فرضيتنا الثانية قد تحققت.  

 

 .لتدليك دور في تسريع عملية الاستشفاء الرياضي في كرة القدم الفرضية الثالثة:

دراسة لمختلف الجداول و التي كانت لها علاقة بهذه الفرضية في المحور الثالث والمتمثلة في  بعد ال

   تبين انه:  51_11الأسئلة منو

، ومن خلال قيم النسب المؤوية  16 - 15 -14-  13 - 12 -  11من خلال عرل وتحليل نتائ  الجداول 

ية للاعب فهذا الأخير يؤدي إلى التأثير   وباعتبار أن عملية التدليك تعمل على استرجاع الحالة الأول

الايجابي على عملية الاستشفاء  خلال التدريبات والمنافسة  ومن كل هذا نستنت  أن فرضيتنا الثالثة قد  

 تحققت.   
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 باعتبار أن الفرضيات الجزئية قد تحققت والتي تنم على التوالي:   

 لتدليك الرياضي دور مهم في عملية الاسترجاع  -1

 دليك الرياضي عنصر اساسي في عملية الاستشفاء.   ت -2

 لتدليك دور في تسريع عملية الاستشفاء الرياضي في كرة القدم.    -3

وهذا ما يدل على أن الفرضية الرئيسية والتي تنم ان التدليك دور هم في عملية الاستشفاء لدي لاعبين  

 كرة قد تحققت. 
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 الاستنتاج العام:   

من خلال ما قدمناه في الجزء التطبيقي من طرح أسـئلة الاسـتبيان وكذا سـرد تحليلها التي كانت في مجمل 

ــئلة،   ــفاء ، وكان هذا نابع من أجوبة المدربين على الأسـ ــتشـ نتائجها تؤكد ان للتدليك دور في عملية الاسـ

 فعلى ضوء ما جاء في الأجوبة، اتضح لنا   

من خلال الد ارســــة التي تمثلت في واقع التدليك في المجال الرياضــــي ودوره في عملية الاســــتشــــفاء  

ائ    ه من خلال النتـ انـ انـب ،فـ ذا الجـ ه هـ ذي يلعبـ ام الـ دور الهـ دم ، ونظرا للـ دى لاعبي كرة القـ اضـــــي لـ الريـ

 المتوصل إليها من بحثنا تبين أن:  

التعـب والإرهـاق والعودة بهم الى الحـالـة الطبيعيـة،فبـذلـك  عمليـة التـدليـك تســـــاعـد اللاعبين في الحـد من -  

 يتحررون من الصراعات والضاوطات النفسية و تجعلهم أكثر ارتياحا وأكثر تحسنا من الجانب النفسي.  

ــكل فعال في تحقيق الهدف و جعل تطبيق هذا النظام  -   ــاهم بشـ كلما كان التدليك أكثر في النادي، كلما سـ

 أسهل.  

ظمة الاســـترجاع بالتدليك بشـــكل جيد يجعل اللاعبين أكثر اســـتعدادا وتهيئا لخول التدريبات  تطبيق أن-  

 بثقة كبيرة في النفس.  

 المراقبة والمتابعة من طرف المختصين و الأطباء أمر ضروري لتحقيق هذه العملية في ظروف جيدة.  -  

 التدليك يمكن اللاعب من بلوغ ذروة أدائه أثناء التدريبات.  - 

من كل هذا نســـتنت  أن التدليك عملية هامة و ضـــرورية و لا يمكن الاســـتاناء عنه نظرا لمســـاهمته في 

 تحقيق المستوى المطلوب.
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 خاتمة:

الكثير من العلمااء و البااحثين في مجاال التادرياب الريااضااااااااااااااي الحادياث أجمعوا على أناه يجاب أن نهتم  
% من التدريب الإجمالي وهي تدخل ضاام المخطط التدريبي المبني  50تي تمثل  بوسااائل الاسااترجاع وال

على أسااااااااااااااس علمياة ،و لربماا كاان لناا مثاال حي في الآوناة الأخيرة عن أهمياة التادلياك في اسااااااااااااااتعاادة 
للرياضيين في أسرع وقت ممكن والمتمثل في منتخبنا الوطني لكرة القدم إذ وفي ظرف أربعة الاستشفاء  

 أستطاع اللاعبون استرجاع لياقتهم البدنية بعد انهيار بدني ونفسي.أيام 

وعلى الرغم من ذلك إلا أننا نلاحظ النقص و الإهمال الكبير لهذا الجانب وربما الساااااااااااااابب في ذلك هو  
 قلة الإمكانيات وعدم تلقي المدربين تكوين أكاديمي يسمح لهم بإدراك أهمية التدليك.

( ورغم الصاااعوبات بساااكرةرغم انعدام مثل هذه الدراساااات على مساااتوى المعهد)أما بالنسااابة لهذا البحث و 
التي واجهتنا والوقت الطويل الذي أخذه البحث، إلا أننا صاااااااممنا على متابعته و القيام بالمبادرة الأولى 
 وفتح الطريق لبحوث أخرى في هذا المجال. وفي الختام كخلاصاااااااااة جاء هذا الموضاااااااااوع بهدف معرفة

 .الرياضي للاعبي كرة القدماستعتدة الاستشفاء يك في المجال الرياضي ودوره في واقع التدل

كما نتمنى أن تجد اقتراحاتنا الآذان الصاااغية والنية الحساانة لتجساايدها على أرض الواقع لخدمة 
 الرياضة  والرياضيين.

 . ونرجو من االله تعالى أننا قد وفقنا فيما يحبه ويرضاه
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 إقتراحات و فروض مستقبلية:  

لى كل ما له شااااأن في مجال في رياضااااة كرة   اى لقد ارتأينا إلى تقديم بعض الاقتراحات و التوصاااايات إلى اللاعبين وى
 القدم، طامحين في أن تكون هذه الاقتراحات فعالة و تساعد في الارتقاء باللاعبين إلى المستويات العليا.  

 الأخذ بعين الاعتبار للوسائل و الإمكانيات اللازمة من اجل تحسين الأداء للرياضيين و نذكر منها:  

الاهتمام أكثر بدراسااااة الجوانب البدنية و الفساااايولوجية للاعبين لمعرفة جوانب النقص و الضااااعف  .1
 التي تستلزم الشفاء.  

الاعتماد على ذوي الاختصاااااص و إسااااناد عليهم عملية الاسااااترجاع لإعطائها أكثر فعالية و عدم   .2
 التدخل في شئونهم.   

 لبشرية في النوداى من اجل تحقيق الأهداف .    توفير اكبر قدر ممكن من الإمكانيات المادية وا .3

 محاولة تخطيط و إعداد برامج على المدى القصير والبعيد.    .4

 القيام بدوارت تكوينية من اجل البحث و الدراسة لتفعيل هذا المجال و جعل التدليك اكثر فعالية.   .5

   إجبار اللاعبين على الحضور حصص التدليك بعد التدريب او المنافسة . .6

 إدراك عملية التدليك كعامل أساسي بإعطائه العناية الكاملة.   .7

 ينبغي على اللاعبين توسيع ثقافتهم في ميدان التدليك.   .8

 .  عملسة استشفاء اسرع توعية اللاعبين بأهمية عملية الاسترجاع بالتدليك من اجل  .9

بي في عودة المتغيرات الوظيفية إلى اعتماد اساااااتخدام وسااااايلة الاساااااتشااااافاء ) التدليك ( لما لها من مردود ايجا

الحالة الطبيعية و كذا على المسؤولين القائمين على تكوين المدربين)ليسانس أو ماستر تدريب رياضي( دمج 

  في البرنامج الدراسي مقياس يدرس فيه وسائل الإستشفاء وعلى رأسها التدليك الرياضي. 

اساااتعمال مختلف الوساااائل المسااااعدة على الإساااتشااافاء اعتماد  على المدربين و في كل التخصاااصاااات الاهتمام وكذا  

 الاختبارات المستخدمة في الدراسة للكشف عن الحالة التدريبية للوصول إلى المستويات العليا.  

تدريبي واعتمادها كمؤشاااااارات أساااااااسااااااية في تتبع حالة  منهج    ضاااااارورة الاهتمام بالمتغيرات الفساااااايولوجية عند إعداد 

الرياضي البدنية
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 الملحقات 



   

 
 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 

 جامعة  محمد خيضر بسكرة 

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 
   

  

   2020/2021 السنة الدراسية :تدريب رياضي تنافسي                                         القسم : 

 

 

 لهدف دراسة الميدانية وذالك ضمن متطلبات نيل شهادة الماستر في علوم و نشاطات البدنية و الرياضية 

 لمذكرة بعنوان :  التدليك و دوره في عملية الاستشفاء لدي لاعبين كرة القدم  

   

 تحية طيبة وبعد:   

في مسعى القيام بدراسة ميدانية وذلك ضمن متطلبات نيل شهادة ماستر في علوم  

التقنيات والنشاطات البدنية، قمنا ب عداد هذا الاستبيان في إطار إجراء هذه الدراسة الميدانية  

ارل معرفة التدليك في مجال  الرياضي ودوره في الاستشفاء  لدى لاعبي  كرة القدم،  ب 

راجين تفضلكم بالإجابة عليه بعناية حتى تكون نتائ  البحث دقيقة وسليمة، وذلك من خلال  

   على الإجابة التي تمثل وجهة نظركم.   (xوضع العلامة

تدلون التي سوف  البيانات  أن  لسيادتكم  ولن     بها  ونؤكد  التامة،  السرية  ستكون موضع 

 تستخدم إلا في أغرال البحث العلمي فقط.    

   ولكم جزيل الشكر على حسن تعاونكم واهتمامكم.

   
   
   

:                                                       تحت اشراف الاستاذ :  من اعداد   

 د.ح. عبد القادر   - هيشر سامي                                                    -



   

 
 

   
   

 لتدليك الرياضي في عملية الاسترجاعا المحور الأول:  دور
 

ماهو نوع    1 راحة صونا  تدليك 
الاسترجاع الذي  
 تفضله ولماذا؟ 

   

 

هل يساعدك التدليك    2 نعم  لا  قليلا
على الشعور بالراحة  

 بعد المنافسة؟ 

   

كيف يكون مستوى أدائك   3 أحسن عادي أضعف
بعد الحصم التدليك  
 مقارنة بمستواك الحقيقي؟ 

   

تجديد   يمدك بالحيوية 
 طاقتك 

استرجاع  
 طاقتك فقط 

التدليك  هل ترى أن   4
    يساعد على

هل ترى أن التدليك عامل    5 طبعا قليلا نادرا
مساهم في رفع مستواك 

 ولماذا؟

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   

 
 

 

 

 الاستشفاء  ةلثاني: تدليك الرياضي عنصر اساسي في عملياالمحور
  

 مدرب  بنفسك 

 الفريق 

مختم في هذا   طبيب الفريق 
 المجال  

التدليك من يقوم بعملية   1
     عندكم؟ 

ما هو نوع التدليك    2 تسخيني  تحضيري  علاجي  تأهيلي 
المستخدم في  

 فريقكم؟ 

    

ماهي الحركات    3 مسحي  نقري  اهتزازي عجني  احتكاكي  ارتعاشي 
المستخدمة في عملية  

 التدليك عندكم؟ 
      

هل يعتمد فريقكم على    4 نعم  لا 
  برنام  تدليك معروف؟ 

  

 

 
 لا

 
 نعم  

هل التدليك مهم في    5
 مرحلة الاسترجاع 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   

 
 

 

 

 

 

 لتدليك دور في تسريع عملية الاستشفاء الرياضي في كرة القدم  ث : المحورالثال 
  

هل يؤثر نوع الاسترجاع المستخدم من    1 نعم  لا 
  استشفائكم بعد الجرعات التدريبية على  

 التدريب والمنافسة؟

  

  تسريع حسب رأيك هل لتدليك دور في    2 نعم  لا 
 اللاعبين خلال المنافسة؟استشفاء 

  

اللاعب ونوع   استشفاء هل هناك علاقة بين    3 نعم  لا 
 والتدليك ؟   الاسترجاع المستخدم

  

اللاعبين   يستشفى بسرعة  هل    4 نعم  لا 
 بعد إجراء التدليك؟ 

  

لرياضي وعملية  لستشفاء ا هل هناك علاقة بين ا  5 نعم  لا 
 التدليك كوسيلة استرجاع؟ 

  



   

 
 

 

 


