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هناك وسائل متعددة وتقنٌات مختلفة ذات التأثٌر الوقائً والعلاجً والتً تستخدم تبعاا لناو  
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 ) التمارٌن العلاجٌة ( العلاج الحركً .4

 

 :  Heat treatmentلعلاج بالحرارة ا .1

وهً من الوسائل شائعة الاستخدام لتخفٌف الالام وخاصة حالات الشد العضالً وتهادف  

مطاطٌاة الانساجة الى زٌادة تدفق الادم الاى المنطقاة المصاابة وتهادم الالام العضالً وتزٌاد مان 

 .والالتصاقات وتقلل التصلبات 

 الحرارية السطحية :  وسائل

 : وهو العلاج الذي ٌستخدم فاً حالاة الاصاابة بالكادمات والتشانجات العلاج بالماء الحار

 دة وصاول الادمف الى تنشٌط الدورة الدموٌة وزٌااوٌهدكون الحرارة لا تخترق الجسم ، 

 وتخلٌصها من المخلفات الناتجة المصابةالى الانسجة الجسمٌة  المحمل بالمواد الاساسٌة

 مْ . 44من الاصابة وتتراوح درجة حرارة الماء المستخدم 

 

  : وهو العلاج المستخدم للعضلات حاول العماود الفقاري وبمادة العلاج بالكمادات الحارة

مان نوعاا ماا وتهدف الى وصول الحارارة الاى الانساجة العمٌقاة دقٌقة فً كل جلسة  15

تخدم غالبااا قباال التمااارٌن وٌساامْ  66خاالال وضاام الماااء الساااخن بكااٌر وبدرجااة حاارارة 

 .العلاجٌة 

 



  الااذي  وهااو العاالاج المااائً الحااراري ماام التاادلٌك :)بركااة وٌاارل (الاحااواا الحرارٌااة

، عان طرٌاق الاتحكم بحارارة المااء التشنج العضلً وتقلٌال التاورم وتخفٌاف الالام  ٌعالج

 الامواج الدائرٌة حول منطقة الاصابة . لإحداثووجود محرك توربٌنً 

 

  ٌسااتخدم بعااد ازالااة الجاابر وتٌاابر المفاصاال والارتشاااح  الشاامم )الباارافٌن ( : حمااام

المفصلً وخاصة فً مفاصل الرسغ والمرفق والركبة والكاحال وٌمكان ان ٌلٌال التادلٌك 

وبدرجة حارارة مان دقٌقة  45-34او التمارٌن العلاجٌة ، وان زمن الجلسة ٌتراوح بٌن 

اال ٌعاالج وٌساكن  مماامْ اذ ان الشمم ٌحاتف  باالحرارة  44-45 ٌاددي لتاأثٌر حاراري فع 

العدٌااد ماان المشاااكل الصااحٌة واممااراا، كمااا أن هااذا المٌاازة الحرارٌااة تنشااط الاادورة 

الدموٌة فً المنطقة المستهدفة وبتأثٌر من خواص شامم البارافٌن ٌصابل الجلاد بعاد ناز  

كالتادلٌك والتمارٌن  البارافٌن لٌنا رطبا مما ٌجعلل مهٌأ لتطبٌق الوسائل العلاجٌة امخرى

 العلاجٌة .

 

 : مكاان اسااتعمال هااذا النااو  ماان العاالاج فااى التهابااات المفاصاال ٌ الاشااعة تحاات الحمااراء

والحااالات الروماتٌزمٌااة الحااادة والمزمنااة ر العضاالات والخلاام والكسااو المختلفااة وتماازق

  .مثاااااااااااااااال ماااااااااااااااارا الروماااااااااااااااااتٌزم وخشااااااااااااااااونة المفاصاااااااااااااااال

ساااعد علااى التئااام الجااروح والقاارح السااطحٌة ، وت  التهابااات امعصااار وعاارق النسااا- 

، وتختااارق الجسااام هاااذل الاشاااعة الكهروم ناطساااٌة دقٌقاااة  24صااال مااادة الجلساااة الاااى ت

 ملم . 2وٌمتصها الجلد بمقدار 

 

 تستخدم لتحسٌن الدورة الدموٌة وفً حالة اصاابة الجلاد باالبثور   :الاشعة فوق البنفسجٌة

 تقٌحات المزمنة والصدفٌة .الدمامل وال

 

  الهااواء الحااار وجزٌئااات الساالٌلوز : تسااتخدم لحااالات تخفٌااف الاورام وفااً حالااة تٌاابر

المفصااال والتشااانج العضااالً ، اذ ان الجزٌئاااات الصااا ٌر تااادور بواساااطة هاااواء حاااار 

 اعلى من درجة حرارة البارافٌن .وبدرجات حرارة عالٌة 

 

 

 



 العميقة : الحراريةوسائل 

 سااتخداماف فااً معالجااة الاصااابات الرٌاضااٌة الموجااات القصااٌرة : وهااً اكثاار الاجهاازة ا

وباامخص اصاابات )السطحٌة ، والعمٌقة ( كتأكل المفصل او اصابة الاربطاة والاوتاار 

علاى انتااج  موجاات كهروم ناطساٌة ذات تاردد عاالًمحف ة المفصال ، اذ تعمال هاذل ال

المصااابة الناااتج ماان تنشااٌط الاادورة  سااجةحاارارة عالٌااة لتزٌااد ماان التمثٌاال ال ااذائً للان

 . دقٌقة 24الى  15الدموٌة ، ٌتراوح زمن الجلسة من 

 

 : ٌسااتخدم لعاالاج اصااابات الانسااجة الرخااوة الحااادة والمزمنااة  الموجااات فااوق الصااوتٌة

والتمزقات والالتهابات والنادر ، وٌساتخدم الزٌات فاً توصاٌل الموجاات الحرارٌاة الاى 

دقاائق ، وٌحاذر اساتخدامها قارر القلار  8-5، وتتاراوح مادت الجلساة مان  داخل الجسم

 وال دد الصماء والاعصار المركزٌة والاماكن التً ٌفقد فٌها الحر .

 

  : فسل وجاود اصاابة نتستخدم لعلاج الاصابات العمٌقة وفً  الوقت الموجات الماٌكروٌة

الانسااجة العمٌقااة ورفاام جلدٌااة اذ تعماال هااذل الموجااات الكهروم ناطسااٌة علااى تسااخٌن 

 حرارة الانسجة السطحٌة .

 

 . سٌتم التطرق الى باقً الوسائل بالتفصٌل فً المحاضرات اللاحقة 

  

وهو العلاج الذي ٌستخدم لتخفٌف الالام والالتهاار   : Cryo therapyالعلاج بالتبرٌد  .2

والارتشاااح الاادموي ، اذ تعماال الباارودة علااى تقلااٌص قطاار الشااعٌرات الدموٌااة وبالتااالً 

الااى تااأثٌرل علااى الاعصااار اذ ٌعماال  ضااافةبالإتااددي الااى التوقااف النساابً لاناادفا  الاادم 

دقٌقاة فاً الاصاابات الحاادة ، وهنااك عادة  15- 12كمخدر ، وتتراوح فترة التبرٌد مان 

الماااء الااثلج والكمااادات الباااردة وحمامااات الااثلج وال ااازات ماان العاالاج بالتبرٌااد كوسااائل 

 المبردة .

 

 

والتاورم  تقلٌال الالام: تعمل الكهرباء على  Electrolyte therapyالعلاج بالكهرباء  .3

وتأهٌاال العضاالة المصااابة ،ماان خاالال تأثٌراتهااا المٌكانٌكٌااة والكٌمٌاوٌااة والم ناطسااٌة 

 والحرارٌة .



ونتٌجة للتقدم التكنلوجً الهائل تم تصنٌم اجهازة كهربائٌاة متخصصاة ومتطاورة تسااعد 

الكهرباائً الاذي فً سرعت التأهٌل لوصولها الى الانسجة العمٌقة ومن هذل الاجهزة ، التحفٌاز 

 .لإفراز الهٌستامٌن فً الانسجة  ٌعمل على تنشٌط الدورة الدموٌة واللمفاوٌة نتٌجة

اما من الناحٌة العلاجً فقد ادى استخدام التحفٌز الكهربائً الى اختفاء الالم فً 

 .  عضلات قٌد الدراسة سواء عند تحرٌك العضلة او فً حالة الراحة

 

 therapeutic) التمااارٌن العلاجٌااة او  Mechino therapyالعاالاج الحركااً  .4

exercises) : 

على اسار علمً ومخطط لل توصاف مان قبال المبنٌة حركات الوهً التمارٌن المقننة و

اخصاااائً العااالاج الطبٌعاااً تبعاااا لحالاااة المااارٌا بهااادف تحفٌاااز أو اساااتعادة الو اااائف 

، مان خالال الطبٌعٌة للجزء المصار أو المحاف ة على وضعل الحاالً أو زٌاادة كفاءتال 

رفام مساتوى التفااعلات الاٌضاٌة وتحسٌن الاداء العضلً وتقوٌة المفاصال والاربطاة ، 

ومنم ضمور العضلات ومنم تٌبر المفاصل وخاصة بعد التثبٌت وتعمل على استرجا  

  مرونة المفصل ومطاطٌة الالٌاف العضلٌة .

 

 : أنواع التمارين العلاجية

 : تمارٌن للمحاف ة على مدى الحركة - أ

هذل التمارٌن نهدف من خلالها إلى المحاف ة على حركاة المفصال ومنام حادوث 

التالً منم إي خلل و ٌفً أو حركاً فاً الجازء المصاار ،ومان قصر فً العضلات وب

ٌقااوم بهااا الماارٌا لوحاادل أو بمساااعدة اخصااائً العاالاج الطبٌعااً أو أي أداة  الممكاان أن

 .مساعدة 

 

 : تمارٌن تقوٌة  - ر

تمارٌن ٌقوم بها المرٌا بهدف زٌادة القوة العضلٌة وقوة التحمال وتماارر هاذل 

للحركااة ، وهااذل المقاومااة أمااا أن تكااون بوسااطة التمااارٌن عاان طرٌااق اعطاااء مقاومااة 

 . اخصائً العلاج الطبٌعً أو عن طرٌق بعا الاجهزة

 

 : تمارٌن الاستطالة  - ت

تهاادف هااذل التمااارٌن إلااى زٌااادة مرونااة العضاالة والمفصاال وخاصااة فااً حااالات 

 . قصر العضلات أو التصاقات التً تعٌق حركة الجزء المصار



 

 :  تمارٌن التوازن  - ث

توصااف لتن ااٌم حركااة العضااو المصااار ضااد الجاذبٌااة للمحاف ااة علااى تمااارٌن 

التفاعل باٌن الجهااز  حركة الجسم ضمن مركز الثقل وقاعدة الثبات لمنم السقوط وتحفٌز

 . الحسً والحركً للحفا  على توازن الجسم

 

 : التمارٌن الهوائٌة - ج

الاحتماال وهذل التمارٌن تمارر على مدة طوٌلة وشدة منخفضة بهدف زٌادة قوة 

 . للجهاز التنفسً وجهاز الدوران

 

 : تمارٌن الو ٌفٌة  - ح

ان هدف أي تمرٌن مان التماارٌن الساابقة ماا هاو إلا اعاادة المارٌا إلاى حٌاتال  

الو ٌفٌااة ، وعلٌاال فاا ن هااذل التمااارٌن تااتم عاان طرٌااق اعطاااء الماارٌا تمااارٌن تشاابل 

 . الو ائف التً ٌقوم بها فً حٌاتل الٌومٌة

 التمرينات التأهيمية :

استخدمت التمارين الرياضية منذ زمن بعيد ففي الصين وجددت ادددم المخطوطدات التدي  دددت نظريدة   
استخدام التمارين الرياضية كان لمغرض العلاجي وفي الهند ايضاً اعطي اهتمدام كبيدر ل ركدات الجمناسدتك 

شده  كدان متداًراً بشدكل التنفسي والتطبيب بالتمارين الرياضية ،وفي الطب اليونداني فدي المر مدة اىولد  مدن ن
كبير بالطب اىشوري والبابمي والمصري وكانوا يعالجون اىطفال بد)المشي، الجري، التمارين الجمناسدتيكية  
وعدهم الفيمسوف افلاطون مهسسدي الطدب الجمناسدتيكي ،وذكدر العدالم العربدي ابدن سدينا فدي كتداب )ال دانون 

ان اسددتخدام التمددارين العلاجيددة تعددد مددن اهددم الوسددا ل فددي العمددوم الطبيعيددة  والمهلددف مددن خمسددة مجمدددات و 
 الفعالة في نظام  فظ الص ة. 

 : واجبات التمرينات التأهيمية 2

 اوىً : ت وية الجسم بصورة عامة وله تاًير تنشيطي عام .



 ًانياً : يمنع  صول المضاعفات المرضية .

 أهداف التمرينات التاهيمية :  3

 ت سين كفاءة الدورة الدموية لعضمة ال مب . اوىً :

 استرجاع التوازن لمعمميات العصبية . ًانياً :

 اقسام التمرينات التأهيمية: 4

%من الودت المخصص لمنشاط وتتضمن التمارين ذات التنشيط العدام  01-01الم دمة تستغرق ب دود  
 تهي ة الجسم لمجهد كد)المشي ، والتمرينات التنفسية مع المشي .والتي تعمل عم  

 %من ودت التمرين وي دد هذا الجزء طب اً ل الة المريض. 81-61الجزء اىساسي : ويستغرق ب دود  

%وواجباتدددده تخفيددددف الجهددددد البدددددني واعددددادة وظددددا ف ال مددددب  01-01الجددددزء الختددددامي : ويسددددتغرق مددددن  
 لتنفسية ال  ال الة اىعتيادية .واىوعية الدموية والوظا ف ا

 

 :        التاهيميةومن القواعد التي يجب مراعاتها عند اداء التمرينات  5

اداء جميددع  ركددات واوضدداع التمرينددات بهدددوء وانسدديابية وعدددم المجددوء الدد   ركددات ان باضددية زا دددة او  -0
 توديت سريع .

 طاولة عند اداء تمرينات ًني الركبتين كاملًا.يكون اىداء مص وب باىستناد عم  ت عر او  افة  -0

 يجب التدرج في عدد مرات تكرار كل تمرين . -3

 عدم كتم النفس اًناء اداء التمرينات التاهيمية ويكون التنفس من اىنف. -4



ًددا  ع ددب اداء التمرينددات وتكددون الرا ددة بالمشددي مددع 41-31يفضددل اعطدداء فتددرة را ددة ايجابيددة لمدددة ) -5
 عميق . عمل تنفس 

تبدا ممارسدة التمريندات التاهيميدة بالبداً بالمشدي فعدلًا او اداء  ركدات تخيميدة مدن وضدع الجمدوس ويجدب  -6
اعطددداء اهميدددة دصدددوا ل ركدددات المشدددي ىندددة ينشدددط الددددورة الدمويدددة والتدددنفس كمدددا تهددديء الجهددداز العصدددبي 

المشدي السدريع يفضدل  ين دذ المركزي وعند تعرض الفرد المريض من كبار السن للاجهاد عند اداء  ركات 
 ًا .41-31ان يت ول المشي السريع ال  البطيئ لفترة من )

يجدددب ان تتدددراوح الفتدددرة المسدددتغردة ىداء ري برنددداما تددددريبي  دددوالي اسدددبوعين مدددع شدددرط ان يدددتم تغيدددر  -7
 البرناما بالتدريا .

صددا ي العددلاج الطبيعددي ينصددب ب يدداس النددبض دبددل و بعددد ممارسددة التمرينددات التاهيميددة ويجددب  عمدد  اخ -8
اىشتراك مع الطبيب في اىدلال من عدد التمرينات التاهيميدة وعددد مدرات  تكدرار كدل تمدرين اذا مدا ى ظندا 

   نبضة عن المعدل الطبيعي . 01-05ان هناك زيادة في معدل النبض ب والي )

ت التاهيميدة ب يدث اذا لدو ظ يجب اجراء متابعة وملا ظة لم الدة الصد ية لمفدرد اًنداء ممارسدته لمتمريندا -9
بعض مظاهر اىجهاد او وجود ا ساس بير طبيعدي فدي منط دة ال مدب مًدل )ظهدور  الدة اختنداق او زيدادة 
فدددي ضدددربات ال مدددب واىم فدددي منط دددة ال مدددب   فدددان عميددده ان يتوددددف عدددن ممارسدددة تمدددك التمريندددات وان يمجدددا 

 ىستشارة الطبيب . 

سددنب لهددم امكانيددة ممارسددة التمرينددات التاهيميددة دبددل ذلددك ان يكددون ينصددب اىفددراد المرضدد  الددذين لددم ت -01
 اداههم لها بالطري ة الجز ية وببطئ وبددة واض ة . 

 اداء تمرينات اضافية خاصة بالجذع للافراد الذين يعانون من السمنة . -00

   مراعاة التسمسل في اداء التمرينات التاهيمية . -00



 شدة التمرينات: 6

% مددن سددعة التمددرين ال صددوا ويددتم الت ديددد عددن طريددق 75-51يجددب ان يكددون مسددتوا شدددة التمددرين   
وهو اجراء م ادًة مع زميل فإذا وجدت صدعوبة فدي ال دديث دل ذلدك Talk Test النبض او اختبار الكلام 

يمكدن ت ديدد شددة التمريندات ال مبيدة مدن عم  ا تمال وجدود زيدادة فدي شددة التمدرين وينبغدي ابطداء السدرعة ، 
 THRلممددا المسدموح بده لمعددل ضدربات ل مدب  خلال معدل ضدربات ال مدب وذلدك با تسداب ال دد اىدصد 

معتمد عم  ال الة الطبية لممريض ووجود او عدم وجدود اعدراض مرضدية وعمدر المدريض والمعرفدة الشداممة 
 باىخطار الم يطة بالمريض واىدوية المستخدمة. 

 تكرار التمرينات ومدته:  7

تتمرن ًلاث مرات اسبوعياً عم  اىدل وفدي ايدام   ت  تصل وت افظ عم  مستوا جيد من الميادة يفضل ان
بير متعادبة وتتميز التمرينات بالتغير ويجب ان تكون شدة التمرينات بمستوا تشعرك باندك تعمدل مدن دون 

 ان تصل ال  مر مة اىنهاك . 

 ددي ة ت ريباً وان يكون نمط التمرين هوا ي.  31ويجب ان تكون مدة التمرين في ال الة المًالية 

 كيفية أداء التمرينات :   8

ويمكدن اسدتخدام منشدفة مبممدة بميدا  داف دة  بهدوء وانسيابية مع مجود مسند دريب،يفضل رن تهدا التمرينات 
تسدمب  ب يدثيمسب بها جميع رجزاء الجسم والصدر والردبة وذلك  بعد رداء التمرينات, وان تهدا التمرينات 

 لك بال ديث دون صعوبة . ويفضل استخدام الملابس الواسعة )بير ممتص ة بالجسم  . 

 

 



 : Stages of treatment and rehabilitationمراحل العلاج والتأهيل 

تختلااف مراحاال العاالاج باااختلاف الاصااابة التااً ٌتعاارا الٌهااا الفاارد فاابعا الاصااابات 

تحتاج الى عالاج اولاً فقاط والابعا الاخار تحتااج الاى عالاج طبٌعاً وتأهال والابعا الاخار 

 تدخل جراحً .ٌحتاج الى 

 :( العلاج الاولي )الاسعافات الاولية اولاً : 

، التبرٌااد Restطااوات العاالاج الاولااً )الراحااة ختباادأ بعااد الاصااابة مباشاارتاف ونسااتخدم 

Ice الضاااا ط ،Compression الرفاااام ،Elevation)  اي برنااااامجRICE  اي الاحاااارف

 .% 24الى  لمرحلةوتصل نسبة الشفاء بعد هذل االاولى من خطوات العلاج الاولً 

 

 ثانياً : علاج الاصابات الرياضية :

% وفاً 64% وتصال الاى 24مان بنسابة شافاء وهً المرحلة الثانٌة مان العالاج وتبادأ 

% والتً تهدف الى التخلص مان الالام والتاورم وتنشاٌط الادورة الدموٌاة 64بعا الاحٌان الى 

 . ، وتعتمد على التمارٌن العلاجٌة والوسائل الطبٌعٌة والحصول على مرونة مناسبة للمفصل

 

 : Rehabilitation stageثالثاً : مرحلة اعادة التأهيل 

% مان نسابة الشافاء وتصال 64-64وهً المرحلة الاخٌر لرجو  الفرد الى الملاعر وتبدأ من 

%من الشفاء وتهدف الى اكسار المدى الحركً الكامل وقوة وتوافق ومطاولاة وتعتماد  55الى 

 .على الوسائل والاجهزة 

 : الإصابةخطاء التي يقع فيها طاقم العلاج الطبي أثناء وخلال 

المرٌا حقنة كورتٌزون كً ٌتحمل  إعطاء شدا عضلٌاف  واعتبارل فردعدم فحص ال

مما قد ٌعرضل لضٌا   المباراة لإكمالفٌعود الاعر للملعر  الإصابةاملم ونسٌان الثلج ساعة 

فً أعادة الاعر للملعر مما  الإسرا  على المشً بعد ذلك المقدرةمستقبلل الكروي وربما عدم 

أخطاء  أشهر 6 - 4مرل أخرى , فترة العلاج تختلف من لاعر لآخر بٌن  للإصابةقد ٌعرضل 

 .ما ٌمكنذي ٌرٌد أن ٌعود )) لسابق عهدل (( بأسر  أخرى تتعلق بلاعر نفسل ال

 


