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 عةبالداالمحاضرة 

   :التمارين العلاجية والحركات الترحيحية 

 -:  المقدمة

تعد التساريؽ العلاجية والحركات الترحيحية مؽ الركائز الأساسية في العلاج الظبيعي والظب            
تمعب دورًا حيؾيًا في تحديؽ الأداء الؾعيفي لمجدؼ، وترحيح الاختلالات العزمية الهيكمية،  اذالرياضي، 

ا الحيؾية لتعديل الؾضعيات والؾقاية مؽ الإصابات. تعتسد هذه التساريؽ عمى مبادئ عمؼ التذريح والسيكانيك
   .الخاطئة وتعزيز التؾازن العزمي

   -:(Therapeutic Exercises) التمارين العلاجية

هي مجسؾعة مؽ التساريؽ السرسسة لاستعادة الؾعيفة الظبيعية لمعزلات والسفاصل بعد                
  .ركي للأفراد الذيؽ يعانؾن مؽ اضظرابات عزمية أو عربيةالإصابات أو الجراحات، أو لتحديؽ الأداء الح

   -:(Corrective Exercises) الحركات الترحيحية

تهدف إلى معالجة الاختلالات الؾضعية )مثل تقؾس الغهر أو انحراف الكتفيؽ( مؽ خلال               
   .تساريؽ تدتهدف تقؾية العزلات الزعيفة وتسظيط العزلات السذدودة

 فية تنفيذ التمارين العلاجية والحركات الترحيحيةكي: 

   :التقييم الأولي - 1

 تحميل الؾضعية (Postural Assessment).   
 اختبارات السدى الحركي (Range of Motion Tests).   
 تقييؼ القؾة العزمية (Muscle Strength Testing).   
 تحميل أنساط الحركة (Movement Screening مثل FMS).   
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 -:ترميم البرنامج - 2

   :يتؼ ترسيؼ البرنامج بشاءً عمى                

 (نؾع الخمل )عزمي، مفرمي، عربي . 
 شدة الإصابة أو الاضظراب.   
 أهداف السريض أو الرياضي.   

   :مراحل التنفيذ - 3

 يف الألم والالتهابالمرحمة الأولى: تخف: 
o استخدام الثمج والعلاج الكهربائي.   
o تساريؽ خفيفة مثل الحركات الدمبية.   

 
 المرحمة الثانية: استعادة المدى الحركي: 
o تساريؽ الإطالة (Static & Dynamic Stretching).   
o تساريؽ السرونة (Mobility Exercises).   

 
 ثة: تعزيز القهة والتحملالمرحمة الثال: 
o تساريؽ السقاومة (Resistance Training).   
o  تساريؽ التؾازن (Balance Exercises).   

 
 المرحمة الرابعة: إعادة التأهيل الهظيفي:   
o تساريؽ تحاكي الحركات اليؾمية أو الرياضية.   
o تساريؽ البلايؾمترك (Plyometrics) لمرياضييؽ.   
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 الهسائل المدتخدمة: 
 الأشرطة السظاطية (Therabands).   
 الكرات العلاجية (Swiss Balls).   
 أجهزة السقاومة (Resistance Machines).   
  أدوات التؾازن (Balance Boards).   
 التكشؾلؾجيا الحديثة مثل البيؾفييدبػ (Biofeedback).   

 

 والحركات الترحيحية أهمية التمارين العلاجية:   
   .وتقميل مخاطر الإصابات تحديؽ الأداء الحركي .1
   .مثل ضعف عزلات الكؾر والغهر ترحيح الاختلالات العزمية .2
   .بعد العسميات الجراحية تدريع الذفاء .3
   .وزيادة السرونة تعزيز الثبات السفرمي .4
   .الدؽلمسرضى وكبار  تحديؽ جؾدة الحياة .5

 

 خاتمة:- 

التساريؽ العلاجية والحركات الترحيحية جزءًا أساسيًا مؽ أي خظة علاجية أو وقائية،  دتع              
سؾاء لمرياضييؽ أو الأفراد العادييؽ. يتظمب تظبيقها فهسًا دقيقًا لظبيعة الخمل واتباع مشهجية عمسية لتحقيق 

   .أفزل الشتائج
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 :ل الإصابات الرياضيةتأهي 

 -المقدمة : 

يعد تأهيل الإصابات الرياضية عسمية متكاممة تهدف إلى إعادة الرياضي إلى مدتؾاه البدني            
والؾعيفي الدابق للإصابة، مع تقميل احتسالية الإصابة مرة أخرى. يعتسد التأهيل عمى أسس عمسية تذسل 

   .ستدرجة، والتأهيل الشفديالفحؾصات التذخيرية، البرامج التدريبية ال

 

   -:(Sports Rehabilitation) التأهيل الرياضي

عسمية مشغسة تذسل العلاج الظبيعي، التساريؽ الترحيحية، والتكيف التدريبي لاستعادة                  
   .الؾعيفة السثمى لمجدؼ

 

 :أنهاع الإصابات الرياضية الذائعة

 مثل التسزقات والكدؾر :الإصابات الحادة(.) 
 مثل التهاب الأوتار والإجهاد العزمي الستكرر :الإصابات السزمشة(.)   

 

 تأهيل الإصابات الرياضية كيفية: 

 :التقييم والتذخيص  - 1

  الفحص الدريري (Clinical Examination).   
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 (.لرنيؽ السغشاطيديالترؾير الظبي )الأشعة، ا 
 تحميل الحركة (Gait Analysis).   

   :مراحل التأهيل  - 2

 المرحمة الأولى: الحماية وتخفيف الألم: 
o الراحة، الثمج، الزغط، الرفع (RICE Protocol).   
o العلاج الظبيعي (Ultrasound, Electrotherapy).   
 الحركة والقهة المرحمة الثانية: استعادة: 
o تساريؽ السدى الحركي (ROM Exercises).   
o تساريؽ السقاومة الخفيفة.   
 المرحمة الثالثة: استعادة التحمل والثبات:   
o تساريؽ القؾة الستدرجة.   
o تساريؽ التؾازن والتشديق العزمي العربي.   
 يالمرحمة الرابعة: العهدة إلى النذاط الرياض:   
o متدرجة وباحسال تدريبية مشاسبة . تساريؽ 

 
 


