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  الثامنةالمحاضرة         
 أ.م.د خلود نزار علي ديب                                     التمرينات العلاجية

 

 الأهداف والدخرجات التعليمية :
 تحقيق الدخرجات التعليمية التالية :في نهاية ىذه المحاضرة سيكون الطالب قادراً على 

 فهم معتٌ التمرينات العلاجية وأىدافها .أن ي 
 فهم الفرق بتُ التمرينات العلاجية والتمرينات الرياضية .أن ي 
 انواع التمرينات العلاجية مع أمثلة لكل نوع. أن يعرف 

 . أن يفهم الدبادئ الضرورية لتطبيق التمرينات العلاجية 
 : مقدمة

استعادة  ىالتمرينات العلاجية أحد الفروع الدهمة في لرال الصحة وإعادة التأىيل ، حيث تستخدم لدساعدة الأفراد علتعد 
 الحركة وتقليل الألم وتحستُ الوظائف الجسدية والوقاية من الإصابات .

لتناسب حالة الشخص الصحية وقدراتو  وعلى عكس التمرينات الرياضية العامة فإن التمرينات العلاجية تصمم خصيصاً 
 البدنية .

 مفهوم التمرينات العلاجية :
 عليها تعتمد حيث الصحية، والوقاية والتأىيل الطبيعي العلاج لرالات في الأساسية الركائز من العلاجية التمرينات أصبحت

 بل فقط، الدرضى على استخدامها يقتصر ولا .للجسم الحركية الوظائف لتحستُ دوائية غتَ كوسيلة الحديثة العلاجية البرامج

 .اليومي الوظيفي الأداء كفاءة ورفع القوام وتحستُ الإصابات من للوقاية الأصحاء الأفراد إلى أهميتها تدتد
 عضلية وظيفة تحستُ أو استعادة بهدف تُستخدم علمياً، ومقننة لسططة بدنية حركات"   بأنها العلاجية التمرينات تعُرَّفو 

 ." الإعاقة حدوث منع أو الألم، تقليل أو مفصلية، أو
 أهداف التمرينات العلاجية :

 العضلية القوة تحستُ .1

 الدفاصل في الحركة مدى زيادة  .2

 مساعدة الدريض على العودة لدمارسة حياتو اليومية .3

 الدموية الدورة تنشيط  .4

 العضلي العصبي والتوافق التوازن تحستُ .5
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 العضلي والتشنج الألم تقليل .6

 الجراحية العمليات أو الإصابات بعد التأىيل إعادة .7

 الفرق بين التمرينات العلاجية والتمرينات الرياضية العامة :
 التمرينات العلاجية التمرينات الرياضية
 تهدف للعلاج والتأىيل تهدف للياقة والأداء

 تصمم حسب حالة الدريض تطبق على الأصحاء غالباً 
 لزسوبة بعناية شدتها شدتها أعلى نسبياً 
 يشرف عليها لستص يمكن لشارستها ذاتياً 

 أنواع التمرينات العلاجية :
 على وتساعد الطبيعي، مداه ضمن الدفصل حركة زيادة أو على الحفاظ إلى تهدف تدرينات ىي :الحركي الددى تمرينات -1

  .الدفصلي والتصلب التيبس منع

 :أمثلة

 وتتضمن  :  ببطء والخلف للأمام الكتف مفصل تحريك- 
 قف باستقامة، ارفع كتفيك للأعلى ببطء نحو أذنيك، ثم دُرهما للخلف مع الضغط على  : لف الكتف

 .عضلات الكتف، ثم لأسفل وللأمام

 اجلس أو قف مع إرخاء الذراعتُ، ثم اضغط لوحي كتفك معاً برفق وكأنك تحاول  :انكماش لوح الكتف
 .ثوان   5الإمساك بقلم بينهما، واثبت لددة 

 انحنِ للأمام قليلاً مع الاستناد بيد واحدة على كرسي، واترك الذراع الأخرى تتدلى  :(تدرين البندول )التأرجح
 .بضعف، ثم حركها ببطء في دوائر صغتَة

 قف في مواجهة حائط، ضع أصابعك عليو وحركها لأعلى ببطء حتى  :تحريك الكتف بالأصابع على الحائط
 .أقصى ارتفاع مريح، ثم عُد ببطء للأسفل

 ضع أطراف أصابعك على كتفيك، ثم قم بعمل دوائر ببطء بالدرفقتُ )للأمام والخلف( لفتح  :دوران الكوع
 عضلات الكتف

https://www.google.com/search?sca_esv=292c8ab72c42bfbf&sxsrf=ANbL-n5cQKWT3cvAdJBOsaultTEs1Kc5Fw%3A1769422331671&q=%D9%84%D9%81+%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%AA%D9%81+%28Shoulder+Roll%29&sa=X&ved=2ahUKEwj6lJLu-6iSAxVD9bsIHabuLgUQgK4QegQIAxAB&biw=1536&bih=703&dpr=1.25&aic=0&mstk=AUtExfB3JcYKNIXBEtDMdzC1kOpn4btMew0LLyyMhPm1xnyYvDMBaSzNXh7bE6uFuNAa6NI3Xw_0oE6E8gip5fivZf8uoW9PA0WXeiKUvmJ83Xy2GTRZmN2yYf0wAaHE6lJApUGPD-ZTs66CrTzgfX0RidmT66dRI4pwz3qntwxTgtiI-i4I-aAZNEMSaAyRA22SAraQ9n-keHUToKyM4j-s8vf7QzYTKLJDEWe09GgizPlFua_jClGL5VbskiZi3HyC-lRVRwS2Bw9gYOtbqNpGRh0T&csui=3
https://www.google.com/search?sca_esv=292c8ab72c42bfbf&sxsrf=ANbL-n5cQKWT3cvAdJBOsaultTEs1Kc5Fw%3A1769422331671&q=%D8%A7%D9%86%D9%83%D9%85%D8%A7%D8%B4+%D9%84%D9%88%D8%AD+%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%AA%D9%81&sa=X&ved=2ahUKEwj6lJLu-6iSAxVD9bsIHabuLgUQgK4QegQIAxAD&biw=1536&bih=703&dpr=1.25&aic=0&mstk=AUtExfB3JcYKNIXBEtDMdzC1kOpn4btMew0LLyyMhPm1xnyYvDMBaSzNXh7bE6uFuNAa6NI3Xw_0oE6E8gip5fivZf8uoW9PA0WXeiKUvmJ83Xy2GTRZmN2yYf0wAaHE6lJApUGPD-ZTs66CrTzgfX0RidmT66dRI4pwz3qntwxTgtiI-i4I-aAZNEMSaAyRA22SAraQ9n-keHUToKyM4j-s8vf7QzYTKLJDEWe09GgizPlFua_jClGL5VbskiZi3HyC-lRVRwS2Bw9gYOtbqNpGRh0T&csui=3
https://www.google.com/search?sca_esv=292c8ab72c42bfbf&sxsrf=ANbL-n5cQKWT3cvAdJBOsaultTEs1Kc5Fw%3A1769422331671&q=%D8%A7%D9%86%D9%83%D9%85%D8%A7%D8%B4+%D9%84%D9%88%D8%AD+%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%AA%D9%81&sa=X&ved=2ahUKEwj6lJLu-6iSAxVD9bsIHabuLgUQgK4QegQIAxAD&biw=1536&bih=703&dpr=1.25&aic=0&mstk=AUtExfB3JcYKNIXBEtDMdzC1kOpn4btMew0LLyyMhPm1xnyYvDMBaSzNXh7bE6uFuNAa6NI3Xw_0oE6E8gip5fivZf8uoW9PA0WXeiKUvmJ83Xy2GTRZmN2yYf0wAaHE6lJApUGPD-ZTs66CrTzgfX0RidmT66dRI4pwz3qntwxTgtiI-i4I-aAZNEMSaAyRA22SAraQ9n-keHUToKyM4j-s8vf7QzYTKLJDEWe09GgizPlFua_jClGL5VbskiZi3HyC-lRVRwS2Bw9gYOtbqNpGRh0T&csui=3
https://www.google.com/search?sca_esv=292c8ab72c42bfbf&sxsrf=ANbL-n5cQKWT3cvAdJBOsaultTEs1Kc5Fw%3A1769422331671&q=%D8%AA%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%86+%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%86%D8%AF%D9%88%D9%84+%28%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%A3%D8%B1%D8%AC%D8%AD%29&sa=X&ved=2ahUKEwj6lJLu-6iSAxVD9bsIHabuLgUQgK4QegQIAxAF&biw=1536&bih=703&dpr=1.25&aic=0&mstk=AUtExfB3JcYKNIXBEtDMdzC1kOpn4btMew0LLyyMhPm1xnyYvDMBaSzNXh7bE6uFuNAa6NI3Xw_0oE6E8gip5fivZf8uoW9PA0WXeiKUvmJ83Xy2GTRZmN2yYf0wAaHE6lJApUGPD-ZTs66CrTzgfX0RidmT66dRI4pwz3qntwxTgtiI-i4I-aAZNEMSaAyRA22SAraQ9n-keHUToKyM4j-s8vf7QzYTKLJDEWe09GgizPlFua_jClGL5VbskiZi3HyC-lRVRwS2Bw9gYOtbqNpGRh0T&csui=3
https://www.google.com/search?sca_esv=292c8ab72c42bfbf&sxsrf=ANbL-n5cQKWT3cvAdJBOsaultTEs1Kc5Fw%3A1769422331671&q=%D8%AA%D8%AD%D8%B1%D9%8A%D9%83+%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%AA%D9%81+%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B5%D8%A7%D8%A8%D8%B9+%D8%B9%D9%84%D9%89+%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%A7%D8%A6%D8%B7&sa=X&ved=2ahUKEwj6lJLu-6iSAxVD9bsIHabuLgUQgK4QegQIAxAH&biw=1536&bih=703&dpr=1.25&aic=0&mstk=AUtExfB3JcYKNIXBEtDMdzC1kOpn4btMew0LLyyMhPm1xnyYvDMBaSzNXh7bE6uFuNAa6NI3Xw_0oE6E8gip5fivZf8uoW9PA0WXeiKUvmJ83Xy2GTRZmN2yYf0wAaHE6lJApUGPD-ZTs66CrTzgfX0RidmT66dRI4pwz3qntwxTgtiI-i4I-aAZNEMSaAyRA22SAraQ9n-keHUToKyM4j-s8vf7QzYTKLJDEWe09GgizPlFua_jClGL5VbskiZi3HyC-lRVRwS2Bw9gYOtbqNpGRh0T&csui=3
https://www.google.com/search?sca_esv=292c8ab72c42bfbf&sxsrf=ANbL-n5cQKWT3cvAdJBOsaultTEs1Kc5Fw%3A1769422331671&q=%D8%AA%D8%AD%D8%B1%D9%8A%D9%83+%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%AA%D9%81+%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B5%D8%A7%D8%A8%D8%B9+%D8%B9%D9%84%D9%89+%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%A7%D8%A6%D8%B7&sa=X&ved=2ahUKEwj6lJLu-6iSAxVD9bsIHabuLgUQgK4QegQIAxAH&biw=1536&bih=703&dpr=1.25&aic=0&mstk=AUtExfB3JcYKNIXBEtDMdzC1kOpn4btMew0LLyyMhPm1xnyYvDMBaSzNXh7bE6uFuNAa6NI3Xw_0oE6E8gip5fivZf8uoW9PA0WXeiKUvmJ83Xy2GTRZmN2yYf0wAaHE6lJApUGPD-ZTs66CrTzgfX0RidmT66dRI4pwz3qntwxTgtiI-i4I-aAZNEMSaAyRA22SAraQ9n-keHUToKyM4j-s8vf7QzYTKLJDEWe09GgizPlFua_jClGL5VbskiZi3HyC-lRVRwS2Bw9gYOtbqNpGRh0T&csui=3
https://www.google.com/search?sca_esv=292c8ab72c42bfbf&sxsrf=ANbL-n5cQKWT3cvAdJBOsaultTEs1Kc5Fw%3A1769422331671&q=%D8%AF%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%86+%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%88%D8%B9&sa=X&ved=2ahUKEwj6lJLu-6iSAxVD9bsIHabuLgUQgK4QegQIAxAJ&biw=1536&bih=703&dpr=1.25&aic=0&mstk=AUtExfB3JcYKNIXBEtDMdzC1kOpn4btMew0LLyyMhPm1xnyYvDMBaSzNXh7bE6uFuNAa6NI3Xw_0oE6E8gip5fivZf8uoW9PA0WXeiKUvmJ83Xy2GTRZmN2yYf0wAaHE6lJApUGPD-ZTs66CrTzgfX0RidmT66dRI4pwz3qntwxTgtiI-i4I-aAZNEMSaAyRA22SAraQ9n-keHUToKyM4j-s8vf7QzYTKLJDEWe09GgizPlFua_jClGL5VbskiZi3HyC-lRVRwS2Bw9gYOtbqNpGRh0T&csui=3
https://www.google.com/search?sca_esv=292c8ab72c42bfbf&sxsrf=ANbL-n5cQKWT3cvAdJBOsaultTEs1Kc5Fw%3A1769422331671&q=%D8%AF%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%86+%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%88%D8%B9&sa=X&ved=2ahUKEwj6lJLu-6iSAxVD9bsIHabuLgUQgK4QegQIAxAJ&biw=1536&bih=703&dpr=1.25&aic=0&mstk=AUtExfB3JcYKNIXBEtDMdzC1kOpn4btMew0LLyyMhPm1xnyYvDMBaSzNXh7bE6uFuNAa6NI3Xw_0oE6E8gip5fivZf8uoW9PA0WXeiKUvmJ83Xy2GTRZmN2yYf0wAaHE6lJApUGPD-ZTs66CrTzgfX0RidmT66dRI4pwz3qntwxTgtiI-i4I-aAZNEMSaAyRA22SAraQ9n-keHUToKyM4j-s8vf7QzYTKLJDEWe09GgizPlFua_jClGL5VbskiZi3HyC-lRVRwS2Bw9gYOtbqNpGRh0T&csui=3
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من أفضل الطرق الآمنة لزيادة مدى الحركة وتقوية العضلات  عد تدارين ثتٍ ومد الركبة أثناء الجلوست:  الجلوس أثناء الركبة ومد ثتٍ-
تحميل الوزن الزائد، وىي مفيدة لحالات تأىيل الركبة، الخشونة، أو آلام ما بعد الإصابات. يتم تنفيذىا بجلوس المحيطة بالدفصل دون 

 ويتم كما يلي : .مستقيم، وفرد الساق ببطء، ثم ثنيها للخلف، مع التكرار لتقوية عضلات الفخذ

 اجلس على كرسي قوي بظهر مستقيم. 

 (مة تداماً )موازية للأرضارفع إحدى ساقيك ببطء حتى تصبح مستقي. 

 ُاضغط على عضلات الفخذ الأمامية لثانية أو ثانيتت. 

  مرة لكل ساق 15-11أنزل قدمك ببطء للأرض. كرر ذلك. 
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تدرين فعال لزيادة الدرونة وتقليل التيبس، يتم بجلوس أو استلقاء مريح  وى : لستلفة اتجاىات في الكاحل مفصل تدوير- 
مرة( ثم عكسها،  21-11عن الأرض. يتم تدوير الكاحل ببطء بحركة دائرية في اتجاه عقارب الساعة )ورفع القدم قليلًا 

 .لشا يساعد على تحستُ الددى الحركي وتقوية العضلات المحيطة، وتخفيف الشد
ويفُضل القيام ىي حركات ضرورية لزيادة الدرونة، تحستُ الدورة الدموية، وتقليل خطر الإصابة،  : الإطالة تمرينات -2

 .(بها بانتظام )خاصةً للعضلات الرئيسية كالرقبة، الظهر، والوركتُ

 :أمثلة

 جانبياً  الرأس بإمالة الرقبة عضلات إطالة -

 الجلوس أثناء الفخذ خلف عضلات إطالة -

 الحائط أمام بالوقوف الساق عضلات إطالة -

 

 
العضلية )تدارين الدقاومة( ضرورية لبناء الكتلة العضلية، زيادة كثافة العظام، تعد تدرينات التقوية   :العضلية التقوية تمرينات-3

 وحرق الدىون

 :أمثلة

 (ثابت انقباض) الركبة تحريك دون الفخذ عضلات شد -

 خفيف وزن باستخدام الذراع رفع -

 الساق عضلات لتقوية الكرسي من والوقوف الجلوس -
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تُعد تدرينات التوازن والتوافق أساسية لتعزيز الاستقرار الحركي، القوة العضلية، والتحكم :  والتوافق التوازن تمرينات-4 
 .العصبي العضلي، لشا يقلل لساطر السقوط ويحسن الأداء اليومي والرياضي

 :أمثلة

بإغلاق  ثانية مع تبديل الساقتُ، ويمكن زيادة الصعوبة 31الوقوف على رجل واحدة لددة :  واحدة قدم على الوقوف -
 .العينتُ

 .مستقيم خط على الدشي -

 الوقوف بتباعد القدمتُ وتحويل الوزن بالكامل إلى جانب واحد ثم الآخر: ببطء  لأخرى قدم من الوزن نقل -

 
 

في أدوات فعالة لتهدئة الجهاز العصبي وتقليل التوتر والقلق  تعُد تدرينات التنفس والاستًخاء:  والاسترخاء التنفس تمرينات-5
دقائق. تعمل ىذه التقنيات على إبطاء ضربات القلب وتصفية الذىن عبر شهيق عميق من الأنف وزفتَ بطيء من الفم، ويمكن 

 .لشارستها في أي مكان للاستًخاء الفوري
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 أمثلة :

(، احبس النفس ) 4استنشق الذواء من الأنف ) :))للنوم والقلق الشديد 8-7-4تقنية - (، أخرج الزفتَ  7ثوان  ثوان 
(. كررىا  8ببطء من الفم )  .مرات 4-3ثوان 

ضع يداً على صدرك والأخرى على بطنك. تنفس ببطء عبر أنفك مع التًكيز على تحريك  :)التنفس البطتٍ )الحجابي-
 .البطن فقط عند الشهيق والزفتَ

(، حبس النفس ) 4شهيق ) :تنفس الصندوق- (، زفتَ ) 4ثوان  (، انتظر قبل الشهيق التالي ) 4ثوان   .)ثوان   4ثوان 

استنشق من الأنف، ثم أخرج الزفتَ ببطء شديد من خلال شفتتُ مضمومتتُ )كأنك تنفخ شمعة(  :التنفس بزم الشفاه-
 .لإطالة الزفتَ

 

 
 مبادئ تطبيق التمرينات العلاجية : 

 ناك لرموعة من الدبادئ الضرورية التي يجب الالتزام بها لضمات الحصول على أفضل النتائج :ى
 . التمرين العلاجي ليس مؤلدا 
 . التدرج في الشدة من السهل إلى الصعب 
 . الالتزام بالتعليمات أىم من عدد التكرارات 
 .التوقف عند الشعور بألم غتَ طبيعي 
 تًنت دون استشارة لستص.لا ينصح بتقليد تدارين من الان 

 دور التمرينات العلاجية في المجتمع :
 .تقليل الاعتماد على الأدوية 
 .تحستُ جودة الحياة 
 . تقليل الإعاقة 
 . دعم الصحة الجسدية والنفسية 
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 الخاتمة :
 بشكل استخدامها على أساسياتها فهم ويساعد والوظيفية، الجسدية الصحة لتحستُ فعالة علمية وسيلة العلاجية التمرينات تعد

 .البيئات لستلف في وفعّال آمن
 ما الذي يستفيده الطالب ؟

 . فهم معتٌ التمرينات العلاجية وأىدافها 
 . فهم الفرق بتُ التمرينات العلاجية والتمرينات الرياضية 
 .معرفة انواع التمرينات العلاجية مع أمثلة لكل نوع 

  العلاجية .فهم الدبادئ الضرورية لتطبيق التمرينات 
 

 بالتوفيق ..........انتهت المحاضرة
 


