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تمهيد 

.  لما لاذا المجال؟به( مهنيين) هل نس تطيع القيام بعملية التدليك رغم أ ننا غير مختصين 

، الرقبة، خلف العمود الفقري)بشرط ان نبتعد عن المناطق الرهيفة ول الرقيقة  أ ول الحرجة 

.ليمةول نس تطيع التحكم ولالقيام بمختلف أ نواع التدليك بطرق س...(. الركبة



 le massageالتدليك

عنصراالعلاجىالتدليكوليمثل.بهالقيامالواجبللعملالفردقدراتانعاشاىالدليكعمليةتهدف

هذهتؤدىولالجسمأ نسجةعلىاليدحركاتلتوضيحيس تخدممصطلحهو،صابةالا  حالاتفىهاما
،الدمويةال ولعيةولال عصابولالعضلاتكلعلىتأ ثيراتلانتاجيهدففعالتأ ثيراحداثاىالحركات

لتسهيلأ ولل داءاتحسينفىلاس تخدامهاضافةة،ال نسجولالجلدمنكلعلىتأ ثيراتللتدليكأ نكما

.المصابالنس يجبناءاعادة

،قوتهاتنمىولبذلكالتمريناتأ داءفىالعضلةقدرةزيادةاىيؤدىالتدليكأ ناىWAGNERوليشير
.العاديةبالراحةعنهابالتدليكأ كثربسرعةتشفىالعملمنالمتعبةالعضلةأ نكما



دولراتاجراءاقترحولفقطبالراحةعنهولالراحةبالتدليكأ كثربسرعةيشفىالعضلىالتعبأ نكما
.الطبيعىالعلاجفىالمتبادلولالتدليكالتمرين
التعببعدفاءالاستشفترةأ ثناءلهاالتدليكعملتمالتيالعضلاتأ ناى(  ( GREENوليضيف
تمالتيالعضلاتأ نماكالاستشفاءفترةأ ثناءلهاالتدليكعمليتملمالتيمنبأ سرعقوتهااستردت
تدليكهاتمتيالالعضلاتأ نكماتدلكلمالتيمنأ كثربعملتقومأ نعلىقدرةلهاالتدليكعمل

.الاستشفاءفترةأ ثناءمرولنةأ كثرأ صبحت



:مفهوم التدليك

عداد الرياضيين  المس تويات العليا حيث يتميز ذولىيعتبر التدليك أ حد الوسائل الهامة التي يعتمد عليها لمعاولنة القائمين على ا 

نظراً لاختلاف أ ساليب بقلة احتياجاته ولسهولة ا جرائه بالا ضافة ا ى تأ ثيراته الطبية على سرعة اس تعادة الاستشفاء، ول

ؤدى ولأ سلوب التدليك يجرى عليه ولاختلاف طبيعة العمل العضلي المالذىالتدليك تبعاً للهدف المراد منه أ ول جزء الجسم 

تدريب ولالمنافسات يتم ا جرائه حيث يعتبر ال لم العضلي من المشكلات الهامة التي يمكن أ ن تواجه اللاعب أ ثناء الالذى

.ولتحول دولن الاس تمرار في ال داء

ا جسمانيًا بشكل هو معالجة النس يج ال ملس للجسم باليد أ ول بوسائل ميكانيكية لا فادة الشخص الذي يمارس نشاطً 

ج على ال ش ياء التالية جلد منتظم وليعتبر النس يج ال ملس نس يجًا مترابطًا خاليًا من العظام ولالغضرولف وليش تمل هذا النس ي

.ولعضلات ولاولتار ولأ ربطة



التدليك في المجال الرياضي 

 Massage de récupération

 Massage préparatoire à l’effort  

 le massage entre épreuve

 Le massage de l’entrainement

 Massage de restauration



Massage de restauration

 Les manœuvres utilisées sont: - Les effleurages, -

Les pressions glissées.

ية بعد الجهد البدنييس تعمل هذا النوع لا عادة  ترميم الخلايا التالفة نتيجة المخلفات الايض

profondes - Les pétrissages - Les frictions.

 . د 40-35: مدته

après les charges de compétition



Massage préparatoire à l’effort  

 Ce massage provoque sur l’organisme des effets : • Stimulant : par l’accélération de la plupart 
des grandes fonctions et du système nerveux. • Révulsif : par l’accroissement de la température 
des muscles et le déplacement de la masse sanguine vers la surface de la peau.  

 Les manipulations utilisées sont principalement : - Les effleurages,  - Les pressions glissées 
profondes - Les percussions. Ces manipulations sont exécutées à cadence vive et sont suivies de 
mobilisations passives des articulations,La durée de ce massage varie de 5 à 15 minute.

 . لجهاز العصبيعن طريق تسريع معظم الوظائف الرئيس ية ولا: التحفيز• : يسبب هذا التدليك تأ ثيرات على الجسم
.عن طريق زيادة درجة حرارة العضلات ولتحريك ولنقل كتلة الدم نحو سطح الجلد: مما يسمح • 

 التلاعبات يتم تنفيذ هذه. الا يقاع-الضغط المنزلق العميق -النفخ، -: المعالجات المس تخدمة هي بشكل رئيسي
.دقيقة15ا ى 5بوتيرة سريعة ولتتبعها حركات سلبية للمفاصل ولتتراولح مدة هذا التدليك من 



le massage entre épreuve

 Le massage entre épreuves est important pour les sportifs qui 

doivent atteindre plusieurs fois par jour leur performance maximale 

(épreuve combinées en adhésions ou patinage de vitesse)

صى من ال داء عدة يعد التدليك بين ال حداث أ مرًا مهمًا للرياضيين الذين يجب أ ن يصلوا ا ى الحد ال ق

(الفعاليات المجمعة في العضويات أ ول التزلج السريع)مرات في اليوم 



Massage de récupération

 Le massage après le sport vise à améliorer la récupération pour aider à réduire les douleurs et les 
courbatures, en soulageant les raideurs et les tensions musculaires. Les douleurs musculaires sont 
soulagées grâce à une augmentation de l’élasticité des tissus. Une augmentation de l’élasticité des 
tissus se produit lorsque la température musculaire augmente en raison d’une augmentation du flux 
sanguin.

 Après le sport, le massage doit être pratiqué sur les muscles qui ont été sollicités pendant 
l’entrainement sportif. Le plus souvent, les muscles des jambes sont à masser, car ils sont sollicités 
dans la plupart des sports (course à pied, vélo, sport d’équipe, musculation…

يتم تخفيف أ لام . ت ولالتوتريهدف تدليك ما بعد الرياضة ا ى تحسين التعافي للمساعدة في تقليل ال لم ولالوجع، ولتخفيف تصلب العضلا
.دة تدفق الدمتحدث زيادة في مرولنة ال نسجة عندما ترتفع درجة حرارة العضلات بسبب زيا. العضلات بفضل زيادة مرولنة ال نسجة

حيان، تحتاج عضلات في أ غلب ال  . بعد ممارسة الرياضة يجب ممارسة التدليك على العضلات التي تم اس تخدامها أ ثناء التدريب الرياضي

(.جسام، ا خالجري، ركوب الدراجات، الرياضات الجماعية، كمال ال  )الساق ا ى التدليك، ل نها تس تخدم في معظم ال لعاب الرياضية 



le massage d’entrainement

 le massage d’entrainement doit débuter 2 à 6 heures après une 

charge d’entrainement intense en fonction des particularités de 

l’organisme sportif. 

 ساعات من التدريب المكثف حسب خصوصيات الجسم الرياضي6يجب أ ن يبدأ  التدليك التدريبي بعد ساعتين ا ى.



مبادئ التدليك 

la direction الاتجاه

Le rythme الإيقاع

Intensité  الشدة

La surface de 
contact

La vitesse السرعة





les différents types de massage

أنواع التدليك 

Le pétrissage العجني

L’Effleurage المسحي

La pression  الضغطي

La Percussion  الطرقي

Vibration  الاهتزازي

La friction المسد



L’Effleurage التدليك المسحي

le))المدلكبينللتواصلالابتدائيالتدليكفيالبدءهوالنوعهذامنالاولليالهدف

masseurالمتدلك(le massé)،لتدليكباولننعتهالتدليكمنالنوعلهذاالجسملتهيئة

اليدولراحةابعال صطريقعنالتدليكعمليةولتجرىبالراحة،للمتدلكيسمحممااللطيف،

تسخينمراعاةعم.بطيئةتكونال داءولسرعةبلطفأ حياناالضغطمعولبانس يابيةبالمسح

.البدءقبلاليدين

الشفاءتعادةلاس أ ولرياضيكانسواءالتدليكأ نواعجميعفيال عظمالمشتركالعاملولهو

به،تدليكلجلسةختامأ يضاوليتمالتدليكجلسةبدايةفييس تخدمماولعادةعلاجياول

.دقائق2:3بينماغالباالمسحيةبالطريقةالتدليكمدةتتراولحولقد



le pétrissage العجنيالتدليك

ولهو أ حد أ نواع  détendre le muscleالهدف في هذا النوع اعمق نوعا ما من السابق فيساهم من مرولنة الجلد ول

نية بغرض التأ ثير المعمع العضلات التدليك الذي يس تخدم مع العضلات الكبيرة حيث يتعامل المدلك بكلتا يديه 

داء هنا على الاتيالديناميكي للتدليك بعمق على العضلات ولتستند الطريقة الفنية  :لل 

 Superficiel. تكون اليد في حالة راحة ولالابهام يبعدها-

 Profond.قبض باليدين بكامل اليد على العضلة-

.سحب أ حد اليدين بالعضلة ل على-

شكل تموجي ضغط اليد الاخرى بالجزء الآخر من العضلة ل سفل على أ ن يكون ذلك في شكل مماثل لعجن شيء ول-

.  االمراد معالجتهالجزؤمع التنقل اى منطقة أ خرى كل بحيث ا حدى اليدين ترتفع ولال خرى تنخفض

.السطحي الجلدي بكلتا اليدينالعجنيوليس تخدم التدليك 



La Percussion التدليك الطرقي

 بدولن عنف ولهي حركات تدليك تعتمد على طرق أ ول ضرب أ ول نقر مكان التدليك حسب حجم ولموضع العضلات المدلكة
السطحية ولعلى ولحركات هذا النوع من التدليك لها تأ ثيرها المنبه على أ عصاب الحركة لل ولعية الدموية ولالجلد ولال عصاب

.العضلات أ يضا

 ولهناك :les achur

Claquement 

Tapotement  

تأ ثير هذا النوع من التدليك على الجسم :

ينبه الجسم ولينشط الدولرة الدموية.

 ولتفتيت الالتصاقات الداخليةالارتشاحاتيعمل على التخلص من.

التدليك الطرقي من أ دق أ نواع التدليك ولهو ولس يلة فعالة لرفع درجة حرارة الجسم.



La pression glissée
التدليك الضغطي

تتعامل معها ولحجمها ما بأ طراف ال صابع ولأ حيانا بالا بهام أ ول بحافة كافة اليد حسب نوع العضلة التيا

د اتجاه حركة الدلك ولموضعها ولتنفيذ ال داء الفني هنا يعتمد على تحديد حجم العضلة ليمكن تحدي

.بالضغط ولتتحرك أ جزاء اليد نحو التجمع الليمفاولي القريب

Profond 

statique

لالتصاقات وليكون التأ ثير ال ساسي لتدليك الضغط هو المساعدة في ا حداث تراخ ولانتشار ل

يمفاولي أ ن يتعامل الرسوبية الناتجة من حالات الالتهابات ولبذلك يسهل للدولرة الدموية ولالنظام الل

.معها وليخلص الجسم منها

A force d'habitude, vous sentez les points noués.

https://www.aufeminin.com/bienetre/technique-de-massage-s644404.html


la vibration التدليك الاهتزازي

بس يطرة على هذا النوع من التدليك يعتمد على قدرة المدلك على تحريك يده

صل تأ ثيره عضلات ذراعه خاصة عضلات الكتف ليحدث بها اهتزاز سريع ي

ولالارتعاشيتزازي بسريانه من الذراع ا ى يد ولأ صابع المدلك فيصل التأ ثير الاه

. تدليكهعلى عضلات الشخص المراد

تدليك ولجدير ولقد يس تخدم أ حد أ جزاء اليد أ ول بعض ال صابع في تنفيذ هذا ال

.ن التدليكبالذكر أ ن ال جهزة الكهربائية للتدليك هدفها ا حداث هذا النوع م



أشكال التدليك في المجال الرياضي





الشروط الصحية والوقائية للتدليك الرياضي 





( متلقي التدليك)الشروط التي يلتزم بها الرياضي 



الشروط التي تتوفر في المدلك ويلتزم بها 
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