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  :دــــــــــتمھی
إن طبیعة الحیاة تفرض على الكائن الحي ما بین الحركة والسكون، والجھد      

والإثارة والتوتر من جھة والراحة من جھة أخرى، وبین المجھود البدني الواقع على 
كاھل الریاضي وبین فترة الراحة إذ أن ھذا الإیقاع الطبیعي الذي نتعامل بھ في 

ورة عامة والحیاة الریاضیة بصورة خاصة یفرض على الحیاة التي نعیشھا بص
       .)أجھزة الجسم ( كل لیفیة عضلیة وكل عضو في جسم الإنسان التعامل بھذا الإیقاع

إن الذي یھمنا ھنا ما یحدث أثناء النشاط البدني وكیفیة إمكانیة عودة الجسم إلى حالتھ 
وكل ما حدث من  لاعبیفیة لالطبیعیة قبل أداء ھذا النشاط ورجوع الأجھزة الوظ

  .تغیرات فسیولوجیة إلى الحالة التي كان علیھا قبل أداء النشاط
 اء: ــــــــف الاستشفــــــتعری .1

لقد اخذ مفھوم الاستشفاء حیزاً كبیراً من جھود العلماء والباحثین من خلال إعطائھم 
بأنھ مصطلح عام ) ءعدة تعریفات تؤدي إلى توضیح مفھومھ، فمثلاً عرفھ (أبو العلا

الفسیولوجیة) والنفسیة للإنسان بعد ) یستخدم بمعنى استعادة تجدید مؤشرات الحالة
  . تعرضھا لضغوط زائدة أو تعرضھا لتأثیر نشاط معین

 ..تجدید..تنشیط..استعادة وعرفھ (ریسان خریبط وعلي تركي) بأنھ تحسین
الفترة الزمنیة التي تعقب الحمل تقویة..إعادة بناء..إعادة إنتاج..تعویض..شفاء أو انھ 

وحتى الوصول إلى المستوى الذي كان علیھ الفرد قبل أداء الحمل أو تخطیھ 
  .واستعادة القدرة على أداء حمل معین من جدید

عبارة عن أداء نشاط حركي مستمر بإیقاع ھادئ عقب المجھود البدني ھوأو     
من بغرض التخفیف العضلات لغرض تخفیض كمیة وكثافة اللاكتیك المتراكم في 

  . التعب
 :أھمیة الاستشفاء  .2

تفعیل وتنشیط وتعویض وإعادة بناء الجسم ورجوعھ إلى وضعھ الطبیعي وقدرتھ   -
  . على العمل مرة أخرى

  . یساعد على تحسین استجابة الجسم للمثیرات الخارجیة  -
الحركیة والمھاریة أن الاستشفاء ھو العامل الأساس والحاسم في تنمیة القدرات   -

 .للاعب
  .الإصابات وخاصة التمزق العضلي ومشاكل المفاصل  تجنب  -
ھو الذي یستطیع تحدید فترة الاستشفاء لدى كل لاعب حسب حاجتھ  فئالمدرب الك  -

   .للراحة التي تؤدي إلى الاستشفاء
 : اءـــــــواع الاستشفـــــأن .3
  : يــــــاء الایجابــــــالاستشف .1.3

 على: الاستشفاء الایجابي لیشمو
 . دقیقة 15مثل الھرولة الخفیفة في نھایة الجرعة التدریبیة لمدة  :أنشطة التھدئة -أ

بحیث لا تنفذ جرعات تدریبیة عالیة الشدة بشكل متتالي أو  :تشكیل حمل التدریب -ب
  . كبیرة الحجم خلال دورة التدریب الصغیرة الأسبوعیة
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ب تناول السوائل وخاصة الماء قبل وأثناء وبعد التدریب یج :تعویض السوائل -ج
ویعتبر تناول الماء مع الكلوكوز من أفضل الوسائل لتعویض الماء والطاقة والملاح 

 المعدنیة
یجب أن یشمل الغذاء على نسبة عالیة من الكاربوھیدرات المركبة التي  :التغذیة -د

حتى تضمن تعویض الكلایكوجین الذي یجب تناولھا بعد المنافسة أو التدریب مباشرة 
 ( فقدتھ العضلات كذلك الأغذیة الغنیة بالأملاح (صودیوم ؛ بوتاسیوم ؛ حدید ؛ ...الخ

 
یجب تعوید الریاضي النوم في توقیتات معینة وتجنب السھر بحیث لاتقل  النوم : -ھـ

  . عن ثمانیة ساعات
  .نھایة الیوم التدریبي یفید المشي الحر للاسترخاء والترویح في المشي : -و
  

  :يـــــــــــاء السلبـــــــــلاستشف. ا2.3
 على: لاستشفاء السلبيا یشمل

  . یتم التدلیك للتخلص من اللاكتیك وتنشیط الدورة الدمویة التدلیك : -أ
) مئویة حیث تساعد في 36بحیث تكون درجة الحرارة ( حمامات الاسترخاء : -ب

  .واستعادة معدل القلب التخلص من حامض اللاكتیك
تستخدم للاستشفاء ویمكن استخدام التدلیك معھا في نفس الوقت وبمعدل  الساونا : -ج

 مرة في الأسبوع .
  : انتظام عملیات الاستشفاء في التدریب الریاضي .4

أن عملیة الاستشفاء یتم فیھا تعویض الدین الاوكسجیني ویرى (ھیل) أن عملیة 
یة بشكل سریع ثم تبطئ ؛ وبعد تنفیذ التدریب بشدة معتدلة فان الاستشفاء تتم في البدا

عملیة تعویض الدین الاوكسجیني تتم بشكل سریع ویرجع معدل الاستھلاك 
الاوكسجیني إلى القیمة الأولیة قبل التدریب ؛ اما بعد تنفیذ التدریب ذي الشدة العالیة 

لحالة الأولى ؛ وھناك فان عملیة تعویض الدین الاوكسجیني تتم بشكل ابطأ من ا
  -: قسمین من الدین الاوكسجیني

الدین الاوكسجیني غیر اللاكتیكي ویرتبط بإعادة تخلیق المركبات  -القسم الأول :
 . الفسفور ATP.CP التي تنظم

الدین الاوكسجیني اللاكتیكي ویرتبط بالتخلص من الحوامض  -القسم الثاني : 
  ).المؤكسدة (حامض اللبنیك

 :                               الأساسیة في عملیات الاستشفاء المراحل .5
  :مراحل عملیات الاستشفاء في ثلاث مراحل أساسیة كما یلي وصف یسیس

 : ویحدث ھذا النوع خلال تنفیذ الجرعة التدریبیة أو  -الاستشفاء المستمر
 . المنافسة حیث یمكن الجسم أن یعوض نقص الاوكسجین أثناء الجري

 : ویحدث ھذا النوع في نھایة الجرعة التدریبیة حیث -الاستشفاء السریع
كما ویعوض بعض  CO2 , LA یتخلص الجسم من مخلفات الطاقة مثل

  . مصادر الطاقة التي استھلكت خلال المجھود البدني
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 : خلال ھذه المرحلة تتم عملیات التكیفّ ویصبح الریاضي -الاستشفاء العمیق
ویتم ذالك في  ن علیھ من الناحیة الفسیولوجیة والنفسیةأفضل مستوى مما كا

 وقت طویل.
  : الأسس البیولوجیة للاستشفاء .6

  :إعادة مخزون العضلات من الفوسفات .1.6
الفترة  باختلاف تختلف نسبتھا ATP إن إعادة مليء المخازن الفارغة ب

  .الزمنیة للاستشفاء
  : إعادة مخزون الجلایكوجین .2.6

 العضلات، الدم، الكبد) ( في ثلاث مناطق ھي أن الجلایكوجین یوجد
توقف على طبیعة الأداء وشدتھ ونظام الطاقة المستخدم ھوائي أو كمیتھ ت إن

لاھوائي، كما وان إعادة كمیة الكلایكوجین إلى الكمیة الطبیعیة یتعلق بعدة 
  -: عوامل

  . نوع الغذاء الذي یتناولھ الریاضي بعد المجھود البدني - أ
 .)نوع الحمل التدریبي (( مستمر أو فتري - ب

 : لتخلص من حامض اللاكتیك بالدم والعضلات. ا3.6
% من حامض اللاكتیك الناتج من المجھود البدني یعاد تشكیلھ في 85إن حوالي 

یتحول إلى ماء وثاني أوكسید الكاربون وھذا  %15صورة كلایكوجین في الكبد و
تم فقدانھ، وللمساعدة على التخلص من سوف یحتاج إلى أوكسجین لتعویض ما 

حامض اللاكتیك من أجل منع حدوث التقلصات بعد انتھاء التدریب أو خلال الأیام 
التالیة حیث أن تراكم حامض اللاكتیك في العضلات یؤدي إلى التعب فیھا وھو 

بالتالي یحتاج إلى فترة لیست بالقصیرة للتخلص من نسبة لابأس بھا منھ عقب كل 
وذلك من خلال الاستشفاء الایجابي عن طریق الھرولة البطیئة لمدة زمنیة  تدریب

ض / د، كما ویمكن استخدام تمارین المرونة والاسترخاء  120معینة وبمعدل نبض 
والتھدئة، فضلاً عن استخدام التدلیك والسونا واللذان یعملان على التخلص من تراكم 

  .دقیقة إلى أكثر من ساعة 30من حامض اللاكتیك في العضلات وبفترة زمنیة 
 
 لوسائل المساعدة على الاستشفاء في كرة القدم: . ا7

 : الاستشفاء بالوسائل التدریبیة. 1.7
یقصد بالوسائل التدریبیة للاستشفاء جمیع الإجراءات التي یعتمدھا المدرب قبل    

بمختلف وخلال وبعد التدریب والتي تتلخص في كیفیة التنسیق بین حمل التدریب 
درجاتھ واتجاھاتھ وأنواعھ وتأثیراتھ المختلفة ونوعیة التعب الناتج عنھ ، وبین 

الراحة والتي تعني الفترة الزمنیة اللازمة لحدوث عملیات التكیف المطلوب 
والاستشفاء من آثار التدریب مراعیا" في ذلك نوع الراحة المستعملة وطول فترتھا 

حدات التدریبیة وبین الدورات التدریبیة المختلفة، داخل الوحدة التدریبیة وبین الو
كذلك تقنین حمل التدریب وفقا" لقدرات ومستوى الریاضي والفروق الفردیة بین 

الریاضیین یعمل على التكیف المناسب لأھداف التدریب وسرعة الاستشفاء من آثار 
  .التعب
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  :  لاستشفاء بالوسائل الغذائیة . ا2.7
الجیدة والمتوازنة والمناسبة لنوع الجھد المبذول إحدى العوامل  تعد التغذیة        

  .ة البدنیة وزیادة سرعة عملیات الاستشفاء ومقاومة التعبءالمھمة لرفع مستوى الكفا
یتطلب من الریاضي خلال ممارسة التدریبات الریاضیة والمنافسات صرف طاقة 

ازن من العناصر الغذائیة كبیرة یحصل علیھا من تناولھ للغذاء المتنوع والمتو
الأساسیة المختلفة ، ویجب على الریاضي إن یوازن بین كمیة الطاقة التي یتناولھا 
والمستھلكة ، فكلما زادت الأولى عن الثانیة زاد وزن الریاضي وتراكمت الشحوم 

مما یؤدي إلى انخفاض المستوى ، إما إذا زادت الثانیة عن الأولى أدى ذلك إلى 
ن وضمور العضلات مما یؤثر أیضا" سلبا" على قدرة الریاضي للأداء فقدان الوز

 .الصحیح
  :الاستشفاء بالساونا والجلسات المائیة  .3.7

إحدى الوسائل الفعالة للإسراع بعملیات استعادة  والحمامات المائیة الساونا 
لأحمال  لاعبلاسیما في المراحل التي یتعرض فیھا ال في كرة القدم الاستشفاء

یة ذات شدات عالیة، اذ أن استخدامھا یؤدي إلى تغیرات ایجابیة في المراكز تدریب
 ( كالاسترخاء، تنشیط الدورة الدمویة).  العصبیة
) ثوان 10-5) مئویة تعقبھا (38-37دقیقة واحدة ماء ساخن بدرجة حرارة (نموذج : 

سیلة فعالة ) دقائق فأنھ یعد و7مئویة ویكرر لمدة ( (15-12)ماء بارد بدرجة حرارة 
 .لاستعادة الاستشفاء

  : الاستشفاء بالتدلیك . 4.7
عب یعد التدلیك الریاضي احد الوسائل الفعالة للإسراع بعملیات استعادة الاستشفاء للا

 .كرة القدم
كونشینیف ) أن التدلیك یستخدم في  (ویوضح " علي البیك وآخرون " نقلا" عن

 : المجال الریاضي لتحقیق ثلاثة أغراض ھي 
 . الإسراع بعملیات استعادة الاستشفاء بعد التدریبات التي تحدث التعب الشدید -
الإعداد للتدریب او المنافسة ( الإحماء ) إذ یؤدي إلى الارتقاء بمستوى الكفاءة -

 .البدنیة والوظیفیة
 .العلاج بعد الإصابة من خلال متخصص بالعلاج الطبیعي-

 : ین الاستشفاء باستنشاق الاوكسج. 5.7
ان سبب استھلاك كمیة كبیرة من الاوكسجین خلال مدة الاستشفاء یعود لاستثمار  

ذلك الاوكسجین لاعادة توازن الطاقة على ما كانت علیھ في الجسم قبل التمرین وبناء 
 .مصادر الطاقة التي نفدت والتخلص من حامض اللاكتیك المتكون نتیجة التمرین


