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 التأهيل الرياضي:

احدددد المتدددكبت الابيدددرة التدددي توجددده الرياضددديي   دددب  مسددديرته تعدددد ابادددابات الرياضدددية 
ب مدة العبج والتفاء التدي قدد  البدنية وقدراته الحركية والمهارية تهلياقفي  وتؤثر سلبا، الرياضية بسب
ك الباحثي  مما ينعكس على أدائه عند عودته الى المبعب ،نوع الااابة وشدتهاوفقا لتطو   ،  دفع ذل

ث فددددي الوسددددائل والبددددرام  الخااددددة بددددالعبج واعددددادة  ،والمدددددربي  وادارات الأند ددددة ومالايهددددا الددددى البحدددد
والتدريبيدددة  ،والوقائيدددة ،واسدددتثمار التانولوجيدددا الطبيدددة ،التأهيدددل للتقليدددل مددد  بثدددار الاادددابات الرياضدددية

ب  ضمان استمرارية البع  زمنية.لأطو  مدة والتطور  بالأداءل

صدر  لغة والتأهيل ب للقيام بالعمل الديي ويعني( ل  الفعل )أه   هم : تزويد الفرد بالتعلم والتدري
اليي  بئمه ، ويعرف ااطبحاً : بأنه عملية استخدام الوسائل العبجية المختلفة في إعادة الرياضي 
الرياضددي الددى ممارسددة نتدداطه بعددد إاددااته، وحما ددة المنطقددة مدد  تاددرار اباددابة ، و عددادة الو يفددة 

صحيح لها ، وطرائق عبجها ، الااملة للجزء المصاب م  الجسم ، ومعرفته  أسباب اباابة والتقويم ال
عبجها ، ويكون تأهيل الجزء المصاب بحيث  ستطيع القيام بالو ائف الضرورية م  دون اضطراب ، وهو 
ث ، وهو النوع اليي  عمل على استعادة ما قد  فقده  ب الرياضي الحدي اضطراب ، وهو أحد فروع الط

ب مدد  قدددرة حركيددة مهاريددة نتيجددة ل اددابة ويمثددل التأهيددل  (2009)اللقدداني و الجمددل، ،  فقددده البعدد
ب الرياضي, أذ يتناو  كيفية تأهيدل الرياضدي وأعادتده لممارسدة  الرياضي فرعا مهما م  منظومة الط

ك )التحفيز الاهربائي, التمرينات التأهيلية( ويعني ، لممارسة الرياضة بأسرع وقت ممك  مستخدما ايل
ضلي والمرونة. ويعني هيا التخصص اوسائل  ك تمرينات القوة والتحمل الع الوقا ة م  الااابة بما في ذل

صون في التأهيل الرياضي اتناغم تام مع أطباء الااابات الرياضية م  أجل  والمرونة. ويعمل المخت
أجل عودة الرياضي الى المبعب في اسرع وقت ممك . وينصب ا ضا ضم  هيا التخصص ما  سمى بالمعال  

ي يتركز عمل ه فدي الوقا دة مد  الاادابات الرياضدية, وا تتداف الاادابة  سمى بالمعال  الرياضي الي
الااابة وتقويم الحالة, وتقد م الاسعاف الاولي للمصاب, والتأهيل م  الااابة, وعدد البورد الوطني 

ت مهام  :(Hameed & Alta, 2019) هي الوطني الامريكي للمعالجي  الرياضيي  س

 وقا ة الرياضي م  الااابة. -1
 ا تتاف الااابة وتقويم الحالة. -2
 العبج. -3
 التأهيل. -4
ب ادارية وتنظيمية. -5  جوان
ف والارشاد -6  التثقي



صدداب لا  عنددي اندده قددد شددفي لمجددرد  ب الم ويؤكددد  بددراء التأهيددل الرياضددي أن عددبج البعدد
صاب على  رة العضو الم والو يفي )قد حصوله على التفاء التتريحي )شكل العضو اليي تعرض ل اابة( 

 يفتدده(, ولادد  بعددد عودتدده الددى حالددة الطبيلايددة مددا قبددل الااددابة, وقدرتدده علددى اداء التدددريبات اداء و 
% مدد  دون تعرضدده لتاددرار الااددابة نفسددها فددي أثندداء 100والمباريددات التنافسددية مددع الفريددق بكفدداءة 
ب .  المراحل الاولى م  العودة للمبع

 (Olmedilla, 2015) مراحل التأهيل الرياضي

س مراحل وهي: ت قاسم على أن عملية التأهيل تمر بخم صام جما ، ومدح  يتفق كل م  ع

 المرحلة الأولى :

ت هددي التددي تلددي اباددابة مباشددرة تبدددأ هدديه المرحلددة بعددد تقريبددا )  ( سدداعة مدد  حدددو  24مرحلددة التثبيدد
نتيجة استخدام وسيلة التثبيت بالرباط  منع حدو  الضمور العضلي اباابة ، وتهدف هيه المرحلة الى

صفة فضب ع   المحافظة على التوافق العصبي العضلي، و الضاغط, او الجبس, او الجبائر تحسي  الحالة الصحية ب
صديبها قددر مد   ض, ودرجة حرارة الجسم بعدد أن   عامة، إذ ينتظم مستوى ضغط الدم, ومعدلات النب

 الارتباك .

 (2018)ااو النجا،  تتمثل بالآتي:تمرينات هذه المرحلة 

صاب مع  رة الو يفية للمفصل الم تمرينات حركية ثااتة ومدى سلبي للجزء المصاب اهدف المحافظة على القد
 إعطاء مجموعة تمرينات لباقي أجزاء الجسم.

 :المرحلة الثانية

ت تبددأ تمريندات ت وتراجدع الدورم والألدم  المرحلة المبكرة ما بعد التثبيد هديه المرحلدة بعدد إزالدة وسديلة التثبيد
تنتيط الأنسجة العضلية وتحريك تدريجي للمفاال القريبة  النات  ع  اباابة .وتهدف هيه المرحلة الى

 تنتيط الدورة الدموية واللمفاوية مكان اباابة.و مكان اباابة 

ضمن هذه المرحلة التمرينات التأهيلية التالية  : وتت

صاب لمدة  .1 ضو الم  ( ثواني او حتى حدود الألم .(7انقباضات ثااتة ايزومترية للع
 ثواني وحتى حدود الألم . 7)انقباضات ثااتة ايزومترية متغيرة اب قاع ولمدة تزيد ع  ) .2
صابة وما حولها . .3 ك اتحريك الأجزاء الم صاب وذل ضو الم  عمل تمرينات سلبية للع



ضو بالمساعدة  .4  تدريجياً حتى التعور بالألم .تحريك الع
ئ  .5 صاب ع  طريق التمرينات اب جااية بإ قاع هاد محاولة تحريك العضو المصاب ذاتياً اواسطة الم

ى الحركي .  لاستعادة المد

 المرحلة الثالثة : 

المرحلدة المتوسدطة تبددأ هديه المرحلدة بعدد ا تفداء الدورم, والالتهابدات, وعددم التدعور بددالألم 
صاب للأداء م  دون مساعدة .  في اثناء أداء ك إمكان الم المفصل للمدى الحركي الاامل تقريباً ، وكيل

رات الأساسية التخصصية؛ وذلك اواسطة الارتقاء  وتهدف هيه المرحلة الى :استعادة البعب المصاب للمها
رتخائية ، وسرعة الأداء وقوته .  بسرعة ردود الأفعا  الانقباضية والا

ضمن هذه المرحل  ة التمرينات التأهيلية الآتية :وتت

مقاومددات يراعددى عنددد اسددتخدامها التدددرج فددي اوزانهددا ، وأداء التمرينددات الحركيددة بددالأدوات 
راجة الثااتة وجهاز السير المتحرك ، لتحسي  الو ائف المختلفة للجهاز الساند  الى جانب استخدام جهاز الد

ضلي ( وتقويتها ، مع مراعاة  ب.المحرك ) الجهاز الع  التدرج في حمل التدري

 المرحلة الرابعة : المرحلة المتقدمة :

% ( م  القوة الطبيلاية  85 كون فيها واو  القوة العضلية العضبت المصابة الى نحو ) 
صورة أقرب ما  كون لقدرته  ى الحركي ب صل لتمرينات المد ب أداء المف رنة بالطرف السليم الى جان مقا
الطبيلاية ، وتستخدم فدي أثنداء هديه المرحلدة تمريندات للقدوة وأجهدزة الجديم والاثقدا  والأدوات الرياضدية 

صاب نفسياً وبدنياً ومهارياً   الارات الطبية والحبا  المطاطية وتهدف هيه المرحلة الى تجهيز البعب الم
 لبستعداد للعودة الى المنافسة .

ضمن هذه المرحلة التمرينات التأهيلية التالية:  وتت

ت  -1 صاب سواء كان ص الرياضي الدقيق او المهني للم تمرينات تخدم ابعداد البدني والمهارى للتخص
وات او على أجهزة  . تمرينات عبجية حرة او بأد

صه الرياضي وبأوزان أقل واحجام أاغر  -2 استخدام وسائل اديلة متااهة مثل التي  ستخدمها في تخص
ف معها مرحلياً ثم ينتقل إلى الأدوات والأجهزة الأالية .  ليتاي



صائي بإ قاع متدرج . -3 ت اشراف الا  صاب في أداء واجبات حركية تح   ستمر الم
ضل أن  جري ذلك كلة في أحد اركان  -4 صاب  ف ب الم الملعب أو في الملعب في حالة  لوه ليستتعر البع

 بالمناخ الرياضي وبالوعي المكاني .
 

 المرحلة الخامسة : مرحلة العودة الى المنافسة: 

صابة الى تقريبا )  ضبت الم % ( م   95تبدأ هيه المرحلة عند واو  القوة العضلية للع
رنة بالطرف السليم  وتهد صاب الى القوة الطبيلاية مقا ريجية لبعب الم ف هيه المرحلة الى: العودة التد

ت الاشراف, والمبحظة؛  ممارسة النتاط الرياضي في اورة منافسات رياضية محدودة ومتاركة تح
صية ، وان ملايار  ص حتى  طمئ  الى استعادة شفاء البعب المصاب واستعادته لواجباته الو يفية التخ

صدداب لقدرتدده الو يفيددة البدنيددة لدرجددة تعدداد  قدددرات البدددء فددي هدديه المرحلددة هددو الواددو    بددالجزء الم
ب الاستعداد الفني والنفسي.  الطرف السليم الو يفية والبدنية الى جان

 التمرينات التأهيلية:

صاب الى         تعد التمرينات التأهيلية في كثير م  الاحيان الاسلوب الامثل ل عادة الرياضي الم
الى ممارسة النتاط, وتعد التمرينات التأهيلية الطريقة الامثل بعادة الرياضي الى حالته الطبيلاية ما 

اد الاهتمدددددام مدددددا قبدددددل الاادددددابة وبالمسدددددتوى والافددددداءة البدنيدددددة والو يفيدددددة  وفدددددي ا وندددددة الا يدددددرة ازد
ض المددددار  العبجيدددة تعتمدددد عليهدددا كليدددا فدددي عدددبج الانحرافدددات  بالتمريندددات التأهيليدددة حتدددى ان بعددد
القوامية وااابات المبعب دون تد ل عوامل ا رى، كالعبج بالعقاقير، والحق , والحراريات، الا في 

ك تعد التمرينات التأهيلية المحور  (2015)عمران؛،  الا في حالات قد تتطلب التدا ل الجراحي ؛  وليل
زالة حالات الخلل الو يفي للجزء المصاب ع   المحور الاساسي في عبج الااابات كونها تهدف الى ا
ضبت، والاربطة، والمفاال،  ف في الع ضع المصاب ع  طريق تنمية القوة العضلية وتطويرها للعنا ة بال

ض الت  مرينات الخااة والمطاطية والتوافقوالمفاال، والاهتمام بميكانيكية حركات الجسم اوساطة اداء بع

ضدددله الرياضدددي  ،(2019)قاسدددم و عبدددد الفتدددا ،  والتوافددق  عددد التأهيدددل جانبدددا مهمدددا فددي العدددبج قدددد  ف
ب لنوييدة الاادابة وشددتها  مكد  أن  والمدرب في كثير م  الأحيان, وأن ا تيار المنه  غير المناسد

دة الى المبعب بأسرع ما  مك , "وقد  هرت م   ب  الفحواات أن تؤثر على سرعة التفاء, ثم العو 
ب  الفحواات السريرية ان عودة البعب الى ممارسة النتاط الرياضي قبل اتمام المنه  التأهيلي المناس
ب فهم هيه العملية لغرض الافادة منها  المناسب  مك  ان يؤدي الى تارار الااابة في المستقبل"ليا  ج

برنام  التأهيلي ولجميع جوانبه وان  طبق بتكل احيح لغرض منها كما  جب ان  كون هناك ا تما  لل



ب العمل المتترك والدراسة التامة  ك يتطل لغرض ان  ستعيد المصاب كامل قدراته قبل الااابة "وان ذل
ب والمعندي  لغدرض انجدا  العمليدة".  ,Bye & Others) التامدة مد  قبدل المعدال , والمددرب، والبعد

2017) 

 وسائل التاهيل:

 أولا : البلازما المدعمة:

لمدة طويلة مختلف الخيارات المتاحة لمعالجة وتاهيل اباابات در   براء الطب الرياضي  
التددي تسددتعمل فددي إاددابات  تمثددل الببزمددا الدعمددة احددد أنددواع العددبج والتاهيددلابادابات الرياضددية، و 

ف م   ب  الطفرة التانولوجية الحديثة في هيا المجا . ضاري )بكري،  الاربطة و اب  الاوتار والغ
زما هي الاسم اليي  طلق على المكون الطبيعي للدم، ويمك  استعما  الببزما ، (2019)بكري،  والبب

صفائح الدموية،  زما الغنية بال رة ع  أقراص اغيرة وقوية مسؤولة ع  تخثر الدم،  والتيالبب هي يبا
اذ انها تعزز التفاء بسرعة ع  طريق افراز عوامل التفاء وتعزيز الدم، ومسؤولة ع  عمليات التفاء 

زما ع  طريق  صل الدم الى عدة وتعزيز الاستتفاء، ويتم استخبص البب ي  ف جهاز الطرد المركزي الي
صفائح الدموية،  صدل عدددها الدى الى عدة مكونات، واحدة منها تسمى الببزما الغنية بال ويمكد  ان  

صفيحات على جرعات ضخمة م  البروتينات  الى مليوني  افيحة لال ملمتر مكعب،  وتحتوي هيه ال
ويمك  لهيه وتجديد الانسجة، ب  البروتينات الحيوية النتطة ايولوجيا، مثل عوامل النمو الضرورية لاا

الاويية الدموية الجديدة وتجديد الانسجة والتفاء، ويمك  لهيه البروتينات الخااة أ ضا ان تبدا اتاوي  
ضام، وتاييد التئام الجرو  الالي.  (Ferri, 2021) والتفاء، و اب  النسي  ال

 ما الفرق اي  السيرم والببزما ؟

هو سائل أافر اللون ويحتوي علي الفيبري  ونحصل عليه بعد وضع  ( :Serumمصل الدم ) – السيرم
( عند Centrifugeعينة الدم في أناايب لا تحتوي على مادة مانعة للتجلط ثم في جهاز الطرد المركزي )

اء م  دقائق ويكون الجزء العلوي هو السيرم وبعد الانته 5لفة / دقيقة لمدة  3500سرعة تصل إلى 
ارفدق ويدتم  عملية الطرد المركزي نقوم انقل السيرم مباشرة بمااة ببستيكية إلى انبوبة نظيفة وجافدة

معاملة السيرم بعد ذلك على حسب نويية الا تبار فقد تسمح  روف التجربة أن يبقى السيرم في درجة 
جدة ادروده مناسدبة لدو اردندا حرارة الغرفة لو اردنا العمل عليه بعد ساعه أو  حفظ فدي الثبجدة عندد در 

صدل  ب عمل الا تبار مباشرة بعدد ف حغظه لا ام أو عند درجة التجمد لو اردنا حفظه لتهور أو يتطل
 .السيرم

زما ) ب تحتوي  تحتوي علي الفيبرينوجي  ( :Plasmaالبب ونحصل عليها اوضع عينة الدم في أنااي
 Florid( أو )Lithium Heparin(أو )K-EDTAتحتدددوي علدددى مدددادة مانعدددة للدددتجلط مثدددل : )



Oxalateاهددوء حتدي  خدتلط مدانع الددتجلط بالددم ثدم تؤ دي هديه العيندات وتوضدع فددي  نبوبدةلأ( وتدرج ا
صل إلى  ويكون الجزء العلوي هو  دقائق 5لفة / دقيقة لمدة  3500جهاز الطرد المركزي عند سرعة ت

ب . صل في أنااي  العلوي هو الببزما ويكون اللون الطبيعي له هو اللون الأافر ويف

إجماع عام في معظم المختبرات على تفضيل استخدام السيرم ادلًا م  الببزما أو الدم الالي  وهناك
صو  عليه إضافة إلى أن تغير ثبات الجلوكوز في السيرم في درجة حرارة  ضيره والح وذلك لسهولة تح

ت فيه ل ساعة على  24 دةمالغرفة أقل بكثير م  تغير ثباته في الدم الالي وكيلك معظم ابنزيمات تثب
 الأقل إذا ما اردت في الثبجة ولمدة أطو  في المجمدة .

ضدوية ثااتددة فددي السديرم لمدددة تقددارب  و ذا  8استعرضدنا بقيددة مكونددات الددم فنجددد أن الأيونددات البع
سدددداعات فددددي درجددددة حددددرارة الغرفددددة ولعدددددة أ ددددام فددددي درجددددة حددددرارة الثبجددددة كمددددا أن كددددل مدددد  اليوريددددا 

ض  ت ت 42البوليك تاون ثااتة لمدة والارياتيني  وحام  بريدساعة على الأقل ادون ثبجة ولمدة أطو  تح
ص فوراً أو  حمى  الثبجة أما البيليروبي  ) ااة غير المقترن( فهو حسا  جداً للضوء ليلك  جب أن  فح

ب المستخدمة قد تاون ببستيك او زجاج الزجاج سر  عة م  الضوء المباشر بحفظه في مكان مظلم الأنااي
ص  حتىالتجلط اسرع م  اليبستيك ولا  بالرغم م  ذلك الببستيك افضل للأمان  لاتنسكر بسهولة وحسب الفح

 المطلوب يتقرر

 
 ثانيا: الخلايا الجذعية:

ض الخب ا أو الأنسجة  العبج باستخدام الخب ا الجييية هو زراعة  ب ا بترية أو حيوانية لتعوي
مراض. قد  ستخدم العبج الخلوي والعبج الجيني معا للواو  الأنسجة التالفة في محاولة لعبج الأ

ي استخدام الخب ا الجييية للعبج أو الوقا ة م  مدرض أو حالدة معيندة.  ضل النتائ . أ للواو  لأف
ض العبجدات  معينة. وزراعة النخاع العظمي هو العبج بالخب ا الجيييدة الأ ثدر اسدتخداما لاد  بعد



ولا يزا  البحث جار في طريقه لتطوير مصادر مختلفة للخب ا المتتقة م  دماء الحبل السري تستخدم أ  ضا. 
ولاستخدام هيه الخب ا في معالجة أمراض الأعصاب التناسية، السكري، أمراض  مختلفة للخب ا الجييية 
ب وحالات أ رى. مع قدرة العلماء على عدز  وزراعدة  ب دا الجندي  الجيييدة، ومدع تزايدد  أمراض القل

طريق نقل نواة الخلية الجسد ة وتقنيات لخلق الخب ا الجييية تزايد مقدرتهم في إنتاج الخب ا الجييية ع  
الجييية المحفزة متعددة القدرات  هر الجد  بما يتعلق بسياسة ابجهاض والاستنساخ البتدري. كمدا 
راعة دماء الحبل السري المخزنة الجد  والخبف. رت الجهود التي تسوّق العبج المرتاز على ز   ما أثا

ي،  والخبف.  (2022)الثويني و العبيد

 

 ثالثا: الابر الصينية

الو ز بابار، م  عبجات الطب الصيني التقليدي، أحد أ ثر عبجات الطبابة البديلة المقبولة 
ضرورة شهادةٌ طبية، على الرغم  س لديهم بال على نطاق واسع في العالم والممارسون المر  ص لهم لي

ض الأطباء، وغالبً  صون للقيام بالو ز م  أن  بع صي  في الألم، مدر بون ومر   صِّّ ا ما  كونون متخ
ة المبيي  م  الأشخاص بالو ز بابار كل  يوم   .بابار.تتم مُعال ج 

ا في الجلد  دة م  الجسم، ع  طريق إد ا  إار دقيقة جدًّ ينطوي الو زُ بابار على تحفيز نقاط محد 
ق الدم على طو  مسارات  الجلد والأنسجة تحتها عادة.ويُعتقد أن  تحفيز هيه النقاط المحددة  ستعيد تدفّ

رات الطاقة أو  طوط الطو  )هناك أ ثر م   م  هيه النقاط على طو   طوط الطو (،  350مسا
الطددو (، ويسدداعد تحفيددز هدديه النقدداط علددى اسددتعادة التددوازن اددي  القددوى الدا نددة والأنثويددة والسددلبية( 

زيادة التحفيز ع  طريق لوي واليانغ )القوى المضيئة واليكورية واب ض الأحيان، تجرِّي   جااية(، وفي بع
 .(Langevin, 2019) طريق لوي أو تسخي  ابارة.

 .رابعا: الابر الزيتية

صدل الركبدة، اذ ان  غالبا ما تسدتخدم الاادر الزيتيدة فدي عدبج وتاهيدل المفاادل لاسديما مف
ف الاستجابة يؤدي الى ابار الزيتية استعما   تخفيف الألم، وتحس  الحركة مؤقتاً ولعدة شهور، وتختل

حسب شدة المرض، فإن كانت الختونة شديدة كان التحس  قليبً، و ن كانت الختونة بسيطة كان التحس  
ي دا ل  ولا توجد أعراض جانبية تيكر لمثل هيه ابار؛ لأن تركيبها هو م  تركيب السائل الي أفضل، 

س المفصل، إنما  صنيع هيه ابار بتكل  كون السائل لزجاً، وهناك عدة أنواع وكلها تقريباً انف  كون ت
 الفاعلية، إلا با تبف عدد مرات الحق :

- Synvisc .تحق  أسبوييا لمدة ثبثة أساايع 



- Hyalgan .أسبويياً لمدة  مسة أساايع 

- Durolane .مرة واحدة فقط 

ت، وهي تساعد ويعاد حق  ابار كل ستة أشهر إلى س ب عودة الأعراض؛ لأن مفعولها مؤق نة، حس
ضل.  ,Centre) تساعد المريض على التخفيف م  تناو  الأدوية وتسك  الألم، وتجعل حركة المفصل أف

(Centre, 2020) 

 ةخامسا: الحجام

ص م  سطح الجلد باستخدام   كؤو  الهواء بعد احدا   دوش وهي عملية سحب الدم او الم
 دوش سطحية بسية بمترط معقدم علدى سدطح الجلدد فدي مواضدع معيندة، ولادل مدرض او إادابة 

الله،  موضع معي  على سطح الجلد في أجزاء الجسم المختلفة،  .(2021)احمد و عوض 

 
 

 
الحجامة أسلوب عبجي قد م، استخدمته مختلف التعوب في ممارستها الاستتفائية بادوات  

بددددادوات ادائيددددة، ولمددددا جدددداء ابسددددبم اقددددر هدددديه الوسدددديلة العبجيددددة علددددى لسددددان النبددددي ص وفددددي 
ك، ضرورة الى ذل ت ال وتقسم  ممارستها، حيث احتجم وأعطى الحجام اجره، وحث على الحجامة اذا دع

ك، صور،  وتقسم الحجامة الى نوعي : ذل  (2019)ا  من



 

 
 الحجامة الجافة

 
 الحجامة الرطبة

 

الحجامة الرطبة او الحجامة المدماة: والتي  خرج فيها الدم م  سطح الجلد باحدا   دوش لا  .1
ويتم جمع  جميعها في منطقة معينة.مللم تتركز  4( مم بطو  حوالي 0,1يتجاوز عمقها )

كاسات الهواء، وهي ذات بط  الدم اواسطة كؤو  مصنوعة م  الزجاج او الببستك تسمى 
 منتفخ ثم عنق متطاو  قليب بقطر ااغر م  البط  ينتهي بفتحة مستديرة منتظمة.



وتتم باستعما  كاسات الهواء، ادون ا راج الدم وهيا النوع مد  الحجامدة  :الحجامة الجافة .2
ضل  جدا لالامنافع  المفاال اذ يتم ا تيار مكان الحجامة بعنا ة، وهيه الطريقة تعد م  اف

، وفي هيه الحالة يترك الاا  في مكانه بعد تفريغ الهواء الطرق لتخفيف الام اسفل الظهر
حتى  حمر الجلد ويتحو  الى اللون القرمزي، واذا لم يتحو  الى هيه اللون فهيا  عني ان 

ب لهيا ا  لنوع م  الحجامة.المكان غير مناس

 : الماء.سادسا

ف الدكتور  التاهيلتمك  الاطباء م  التعرف على  رد كطريقة مهمة،  وفعالة جدا، إذ ا تت بالماء البا
ي ا د ان ابستحمام فدي المداء البدارد 1649الدكتور ابناليزي العبج دا ل الوسط المائي في  م والي

ي ارجر )البارد  عطي نتائ  احية مفيدة جدا، وفي المانيا كان جون  ( م او  م  1694جوتفورد د
، ان اسددتخدام (AM ،2019)م. 1700مدد  جدديب الانتبدداه للحمامددات البدداردة التددي اد لهددا فلددور سددنة 

ث في مجا  العبج الطبيعي  ب الحدي الماء للأغراض العبجية وفق أسس علمية  مثل اليوم توجه الط
ت ث ارتبداط التدأثيرات الفسديولوجية للتمريندات المائيدة  الطبيعي و عادة التأهيل بعدد أن أثبد ب الحددي الطد

ك ندوع التمريندات المسدتخدمة وشددّتها . ب وكديل  .المائية العبجيدة ادرجدة حدرارة المداء أثنداء فتدرة التددري
 (2019)الاعبي،  ..

ب الأحسددددددددددددددددا : والهدددددددددددددف  صدددددددددددددددد مندددددددددددده هددددددددددددو تسددددددددددددكي  الدددددددددددددتيار الاهربدددددددددددددددددائي للتددددددددددددأثير علددددددددددددى ع
ضلة. ب الاحسا   ب  تحسي  الوسط الاهربائي والايميائي للع ص  وعبج الالم النات  ع  ع

 الحرارة:سابعا: 

رة على تدفئة العضو  صابتساعد الحرا ضلية وزيادة مرونتها ما  ساعد  الم وبالتالي تمدد الألياف الع
صاب مؤهبً لأداء التمرينات العبجية. م  وسدائل  صبح الجزء الم ف درجة الألم في  ساعد على تخفي

 (2013)عبد القادر،  وسائل العبج الحراري كمادات دافئة أو أ يا  الماء السا  .

 :الكهربائيالتيار ثامنا: 

زيادة قوة ونتاط العضبت، وسهولة ضلية ويعمل على  ، هو يبارة ع  تصريف السوائل، وتحسي  النغمة الع
رة ع  تيار كهربائي ذو تردد عا   مر دا ل أنسجة الجسم ع  طريق المجا  الاهرومغناطيسي؛  هو يبا
الاهرومغناطيسي؛  ساعد هيا النوع م  العبج على تحسدي  نتداط الددورة الدمويدة وتنتديط العمليدات 

صددددلية والأوتدددار.العمليدددات الاي  ميائيدددة والتمثيددددل الغددديائي. ُ سددددتخدم فدددي إاددددابات ابلتهابدددات المف
(Abdulrazzaq, 2016) 



 الموجات الدقيـقة:و يرةصالموجـات القتاسعا: 

ره الأنسجة العميقة  رة ع  تيار كهربائي ثاات او كهرومغناطيسي  عمل على رفع درجة حرا وهي يبا
تيدددارات كهربائيدددة تعمدددل علدددى تنبيددده  ،علدددى تنتددديط الددددورة الدمويدددة، وزيدددادة تددددفق الددددمالعميقدددة للعمدددل 

ضلة  الأعصاب والعضبت المصابة، الا أن تأثيرها على النسي  العضلي لا يتم ما لم  ك  العصب المحرك للع
ضدبت وحيويتهدا أثنداء  ضلة سليم. الهدف مد  هديه الوسديلة هدو المحافظدة علدى كفداءة الع المحرك للع

ت و شيا ،  أثناء فترات ابحسا .اباابة  ااة   (2009)رفع

 الموجات الصوتية:عاشرا: 

لهددا  ااددية النفاذ دة فددي العمدق تعمددل علددى رفدع درجددة حددرارة  اهتزازيدةوهدي يبددارة عد  طاقددة موجبددة  
 الأنسجة العميقة.

  (Ming-Huwi Horng, Horng, & Kuok, 2019) الاشعــــــــة:حداي عشر: 

رة الجسم السطحية، والعمل على تنتيط الدورة   رجة حرا رفع د رة ع  أشعة ضوئية تعمل على  وهي يبا
ت الحمراء والأشعة فوق البنفسجية،  الدموية، وتسكي  الألم.   تمل العبج بابشعاع الأشعة تح

صيرة ولها تأثير حراري  الأشعة تحت الحمراء: وهي أشعة ذات  أمواج طويلة تخترق أنسجة الجسم لمسافة ق
صاب؛ تسهم هديه الأشدعة فدي تحسدي  الددورة الدمويدة نتيجدة زيدادة كميدة الددم بعدد توسديع   تعر به الم

إلدددى فوائددددها فدددي  التدددعيرات الهوائيدددة فتدددزداد سدددرعة التمثيدددل الغددديائي، وتقليدددل التدددعور بدددالألم، إضدددافة
ضلية والادمات. الالتهاباتحالات  صلية والع  المف

الأشعة فوق البنفسجية هي أشعة ذات موجات طويلة لها تأثير حراري  ساعد على ا تراق الأنسجة، 
صبي وحالات ابرهاق، وهي مفيدة في عبج التهابات  حيث تسهم في تحسي  كيمياء الدم والجهاز الع

صائي في  النخاع العظمي.  تجدر ابشارة إلى ضرورة تحديد الجرعات أثناء فترة العبج م  قبل الأ 
 العبج الطبيعي و عادة التأهيل الرياضي.

 الليـــــــــزر: ثاني عشر: 

رة ع  شعاع ضوئي غير قاال  ، ويستخدم بغرض زيادة معد  التئام الجر ، وتقليل لبناساروهي يبا
دقيقة. في حي  أن 30و  10 مك  أن تتراو  الجلسة اي  بتكل عام،  وتقليل تتن  الأنسجة الر وة 

جلسة في  12-6أن جلسة واحدة إلى  مس جلسات قد تاون كافية في الحالات الحادة، فقد تمتد حتى 



ف 80في الحالات المزمنة. مع العبج بالليزر عالي الاثافة، تم تحقيق نجا  انسبة  ٪ في تحسي  الو ائ
ف وتقليل الأعراض بتكل ملحوظ.  (2020)غافل ،  الو ائ

 العـــــلاج بالتـــبريد: ثالث عشر: 

اهدف تقليل النزف، وتسكي  الألم  ستخدم بعد أداء   ستخدم التبريد في المرحلة الحادة م  الأاابة
ف فعالية تأثير التبريد على درجة  التمرينات، وهو أ ثر الوسائل استخداما في المجا  الرياضي، وتتوق

قدددرة الانسددجة علددى اسددتعادة منها حددرارة الجلددد، ومددا يتبددع ذلددك مدد  تغيددرات و يفيددة علددى عدددة عوامددل
ى مقاومدة، و الحدرارة المفقدودة ض درجدة حدرارة الأنسدجة مدد درجدة ، قددرة أسدتخدام التبريدد، الأنسدجة لخفد

رة العضو المستقبل للتبريد ضبت، و حرا أتساع الدورة ، و سمك الجلد، والده ، والطبقة السطحية للجلد، والع
 الدموية في المنطقة المبردة.

 المســــاج الاهتزازي : رابع عشر: 

الصلابة في التدليك وهيا م  ناحية إتقانه ولانه عندما يؤدى  عد هيا النوع م  المساج ضم  الحركات 
ي هيا النوع  ض الحركات الخااة ويؤد بصورة احيحه فأن استخدامه  كون مفيدا" جدا" و ااة في بع

ي باليدددد كلهدددا أو جدددزء منهدددا أو بفعدددل الأادددابع أو و  بطدددريقتي  همدددا : المسددداج الاهتدددزازي اليددددوي  يدددؤد
ب بالأطراف مع ثني المرفق قليب ضلة مع تجن رتعاشية في اتجاه عمودي على الع " أو تعمل اليد حركة أ

ضغط التديد دائما" والحركة لااد إن تاون ادقة ورشداقة المسداج ا لدي الاهربدائي اسدتخدام  ، ويمكد ال
يتم باستخدام ا لات الاهربائية الحديثة الاثيرة ويكون معظم اتجاه الحركة عرضيا" وقد و )الاهتزازي( 

ت تأثير حركة  ثر أس تخدام هيه الطريقة في الوقت الحاضر وفي هيا النوع م  المساج  كون النسي  تح
ضلي وتسكي  الألم  . تياياية مختلفة السرعة والتردد ويعمل على تنتيط الدورة الدموية ورفع النتاط الع

 نصف الكرة الهوائيخامس عشر: 

رة وتحسي  القلب  والقوة والقد زن  ف كرة على جهاز تدريب للتوا ص رة ع  ن والاويية الدموية وهو يبا
ف دائري او الوجه  55قاعدة مسطحة قطرها  ص سم يتم استخدامها على الوجهي  سواء الوجه الاروي الن

 120سم وعند اقصى شد له  صبح طوله  60المسطح وهو مزود بحبلي  مقاومة م  جانبي قاعدنه طوله 
 كيلوغرام. 7سم بما  قاال ثقل وزنه 
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