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  الاستشفاء

 

عبارة عن أداء نشاااط كركم مسااتمر بعيقاد  ادب عقم المجهود البدنم بغر  

ل ي يعمل على  يك المتراكم فم العضااااااالات وا كام  اللاكت فة  ثا ية وك تخفيف كم

 الإقلال من ظهور التعم خلال الأيام التالية . 

( إن الاسااتشاافاء م ااطلي عام يسااتخدم بمعنى اسااتعادة تجديد  1982ويعرف يساا)  

الكالة الفساايولوجية والنفسااية لننسااان بعد تعرضااه إلى ضااغوط  ا دة او مؤشاارات 

تعرضاااه الى ترثير نشااااط معين ن ويمكن قيا) او تقدير   لا الكالات موضاااوعيا  من 
1  خلال قيا)   لا المشوشرات النفسية والفسيولوجية .

 لجسماوالاستشفاء يعنم أو يعبر عن كالة الرجود الى الكالة الطبيعية أي عودة 

 أو العضو الى كالته الطبيعية بعد الجهد . 

إعادة بناء -تقوية  -استعادة  -تنشيط  –تكديد   -ويعرف الاستشفاء بانه تكسين

شفاء او انه الفترة ال منية التم تعقم الكمل كتى الو ول  -تعوي   -إعادة انتاج  -

دلا على اداء الى المساااااتوي ال ي كان عليه الفرد قبل أداء الكمل او تخطيه واساااااتعدا
2  كمل معين من جديد .

شفاء بانها تعنم عودة قدرة اللاعم بالتدرج الى كالتها  و نا تعرف الكالة الاست

توقف اللاعم عن  لالاولى التم بدأت منها و لك عندما يعقم المجهود البدنم المب و
3  الاداء ن أي الانتقال من فترة الكمل الى فترة الراكة . 
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   4ا ميه الاستشفاء

لى عتفعيل وتنشيط وتعوي  وإعادة بناء الجسم ورجوعه الى وضعه الطبيعم وقدرته  [1]

 العمل مرلا أخري 

 اريه للاعم ان الاستشفاء  و العامل الأسا) والكاسم فم تنميه القدرات الكركيه والمه  [2]

 يساعد فم تكسين استجابه الجسم للمثيرات الخارجيه   [3]

 ابعاد الإ ابات وخا ه التم ق العضلم ومشاكل المفا ل عنه  [4]

ه المدرم الكفؤ  و ال ي يستطيع تكديد فترلا الاستشفاء لدي كل لاعم كسم كاجت [5]

  للراكه التم تودي الى الاستشفاء 

 

 

     الاستشفاء فوا د 

 استجابة أجه ة الجسم للمؤثرات التدريبيةن   كسينتساعد على ت 

 يمكن ان يتعر  لها الرياضم تم تكرار الا ابات ال تكد من ظر رة   
   والناجمة عن الأكمال التدريبية المختلفة والتم تساعد على استمرار

 وتوا ل العملية التعليميةن  

 الاسراد بعمليات أعادة كيوية أجه ة الجسم المختلفة سواء كان  لك   
   او برامج استرخاء عقلية مما يساعد من خلال برامج استرخاء بد ية

   على تق ير الفترات ال منية المخ  ة للراكة
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  :-5أنواد الاستشفاء

 

  :-: ويشمل الاستشفاء الايجابم1 .

 

  .دقيقة 15مثل الهرولة الخفيفة فم نهاية الجرعة التدريبية لمدة  -أنشطة التهد ة  - أ

بكيث لاتنف  جرعات تدريبية عالية الشدة بشكل متتالم أو كبيرة  -تشكيل كمل التدريم  - م

 .الكجم خلال دورة التدريم ال غيرة    الاسبوعية ((

يجم تناول السوا ل وخا ة الماء قبل وأثناء وبعد التدريم ويعتبر  -تعوي  السوا ل  - ج

 .والطاقه تعوي  الماءتناول الماء مع الكلوكو  من أفضل الوسا ل ل

يجم أن يشمل الغ اء على نسبة عالية من الكاربو يدرات المركبة التم يجم  -التغ ية  - د

كتى تضمن تعوي  الكلايكوجين ال ي فقدته ¡ تناولها بعد المنافسة أو التدريم مباشرة

  .كديد ....الخ¡ بوتاسيوم¡ ك لك الاغ ية الغنية بالاملاح    وديوم¡ العضلات

يجم تعويد الرياضم على النوم فم توقيتات معين وتجنم السهر بكيث لاتقل عن  -النوم  - لا

  .ساعات 8

  .يفيد المشم الكر للاسترخاء والترويي فم نهاية اليوم التدريبم -التمشية  - و

 

  :-: ويشمل الاستشفاء السلبم2 .

 

  .دورة الدمويةيتم التدليك للتخلص من اللاكتيك وتنشيط ال -التدليك  - أ

م وية كيث  36استخدام الجاكو ي بكيث تكون درجة الكرارة  -كمامات الاسترخاء  - م

  .تساعد على التخلص من كام  اللاكتيك واستعادة معدل القلم

تستخدم للاستشفاء ويمكن استخدام التدليك معها فم نف) الوقت وبمعدل مرة فم  -الساونا  - ج

   الاسبود
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 ( ءعمليات الاستشفا مراحل) 

 

لقد و فت او  نفت مراكل عمليات الاستشفاء على يد العلماء ومنهم يسي) 

 الى ثلاث مراكل اساسية  م :ــ  1986عام 

 

 :ــ  الاستشفاء المستمر -1

ويكدث   ا النود من الاسااااتشاااافاء خلال تنفي  الجرعة التدريبية او المنافسااااة 

ن الاوكسااااااجينم ال ي تساااااابم نتيجة للنقص  اتها ن ا  يمكن للجساااااام ان يعو  الدي

الاوكسااااجينم اثناء الرك  نفسااااه . ففم البداية يكتاج المتسااااابك الى كمية اكبر من 

الاوكساااااااجين من تلك التم يوفر ا الجها  التنفسااااااام فم  يادة توفر الاوكساااااااجين 

المطلوم لتعوي  ما كان ينقص المتسابك ن ك لك يمكن اثناء الاداء عند  يادة توافر 

وكساااااااجين بالعضااااااالة التخلص من بع  كام  اللاكتيك بالاضاااااااافة الى دور الا

المنظمات الكيوية الاخري بالدم فم تكقيك  لك ودور العضااااالات والجلد والكلى فم 

 6افرا  ال ا د منه .

 

 :ــ الاستشفاء السريع -2

تدريم ا  يتخلص الجسااااااام من   ية جرعة ال ها ويكدث   ا النود عادة فم ن

ما يمكن ان يعو  بع   يك ن ك يد الكربون وكام  اللاكت ثانم اوكسااااااا فات  مخل

م ادر الطاقة التم استهلكت اثناء الاداء مثل الم ادر الفوسفاتية التم تستغرق فترة 

ما ان تناول مواد ( دقا ك و م المسااااااا ولة عن السااااااارعة ن ك 5-3تعويضاااااااها من  

كاربو يدراتية بعد الاداء تساااعد فم ساارعة اعادة مخ ون الكلايكوجين ال ي اسااتنف  

 7( دقيقة .  45-60اثناء الاداء بفترة تتراوح من   

 : ــ الاستشفاء العميق -3

                                                           
  28ابو العلا اكمد عبد الفتاح : م در سبك ال كر . ص6
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خلال   لا المركلة تتم عمليات التكيف وي اابي الرياضاام افضاال مسااتوي مما 

تدريبية لوجية والنفساااااية ويعتمد تكقيك ا داف العملية الكان عليه من الناكية الفسااااايو

عادة على النجاح فم تكقيك الاستشفاء العميك ل لك فهم تستغرق فترة  منية اطول لا

 بناء بروتين العضلة وتعوي  الكلايكوجين .   

 

 انواع وسائل الاستشفاء :ــ

الرياضاام من وسااا ل الاسااتشاافاء جميع الوسااا ل المسااتخدمة للترثير على جساام 

الكهربا ية والجلساااااااات الما ية وغير ا و م تعتبر فم كد  اتها  ةمثل التدليك والتدف 

مثيرات اضافية يستجيم لها الجسم وخلال الثمانينات امكن تقسيم وسا ل الاستشفاء 

الى وساااااا ل ميدانية   العقاقير ( وفسااااايونفساااااية ن تعمل جميعها على  يادة سااااارعة 

ساااتوي الكفاءة البدنية العامة تسااااعد على امكانية تنفي  عمليات الاساااتشااافاء وترفع م

 8اكجام تدريبية كبيرة مع تجنم الاجهاد .

 

منها كيث يمكن  وتختلف وساااااا ل الاساااااتشااااافاء وتتنود تبعا للهدف المطلوم

 9ــ تقسيمها الى  

 

 

 

 

 

 الاستشفاء خلال المسابقات :ــ  -1
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تساااتخدم وساااا ل الاساااتشااافاء المناسااابة لي) فقط خلال المساااابقة ولكن يبدا 

الاستعداد لها كتى قبل المباراة وتشمل عمليات التغ ية والتدليك وغير ا وتهدف الى 

 تخليص المتسابك من التعم اولا باول .

 

 :  الاستشفاء بعد المسابقات او التدريب -2

ة التخلص من مخلفات التعم الناتجة تستخدم وسا ل الاستشفاء المناسبة لسرع

عن التدريم او المسابقات كتى يستطيع الجسم اداء سباق او تدريبا  جيدا  بعد عمليات 

 الاستشفاء .

 وب فة عامة فان  ناك وسا ل كثيرة للاستشفاء و م كما يلم :

 

 الوسائل التدريبية :-أ 
 

تهدف الى توجيه الكفاءة البدنية للرياضااام باساااتخدام عمليات الاساااتشااافاء عن 

يق د بالوسا ل التدريبية للاستشفاء جميع  طريك تنظيم العلاقة بين الكمل والراكة .

الاجراءات التم يعتمد ا المدرم قبل وخلال وبعد التدريم والتم تتلخص فم كيفية 

ه واتجا اته وانواعه وترثيراته المختلفة التنسااااااايك بين كمل التدريم بمختلف درجات

وبين الراكة والتم تعنم الفترة ال منية اللا مة لكدوث ¡ ونوعية التعم الناتج عنه 

عمليات التكيف المطلوم والاستشفاء من آثار التدريم مراعيا" فم  لك نود الراكة 

ياة وبين المساااااااتعملاة وطول فترتهاا داخال الوكادة التادريبياة وبين الوكادات التادريب

فة ية المختل تدريب لدورات ال قدرات ومساااااااتوي ¡ ا قا" ل تدريم وف ك لك تقنين كمل ال

الرياضااااام والفروق الفردية بين الرياضااااايين يعمل على التكيف المناسااااام لا داف 

  .التدريم وسرعة الاستشفاء من آثار التعم
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 الوسائل الطبية والبيولوجية والغذائيه :  -ب

الجسااااام للاكمال البدنية وسااااارعة التخلص من التعم تهدف الى  يادة مقاومة 

العام والموضااعم واسااتعادة م ااادر الطاقة و يادة ساارعة الاسااتشاافاء ورفع الكفاءة 

 البدنية والقدرة على مواجهة الضغوط العامة والخا ة و م تشمل :ـ 

 التغ ية -

 الوسا ل الكيميا ية  -

 الفيتامينات  -

 المشروبات  -

 التدليك  -

 االساون-

 الموسيقى  -

  التنبيه الكهربا م . -

 

تعد التغ ية الجيدة والمتوا نة والمناسبة لنود الجهد المب ول اكدي العوامل ا   

 المهمة لرفع مستوي الكفاية البدنية و يادة سرعة عمليات الاستشفاء ومقاومة التعم

. 

ويتطلم تهي ة اكتياجات الرياضم اليومية من العنا ر الغ ا ية تخطيط برنامج 

برعتبار ان الجسم لايكتاج للغ اء لمجرد كونه وقودا" للطاقة وانما ¡ التغ ية بمهارة 

يتطلم من الرياضم خلال ممارسة ا   ء الموفولوجم الشكلم والبنا م لعمليات البنا

 رف طاقة كبيرة يك ل عليها من تناوله للغ اء المتنود التدريبات الرياضية والمنافسات 

ويجم على الرياضم ان يوا ن بين كمية  ا ر الغ ا ية الاساسية المختلفة والمتوا ن من العن

فكلما  ادت الاولى عن الثانية  اد و ن الرياضم وتراكمت  طاقة التم يتناولها والمستهلكة ال

اما ا ا  ادت الثانية عن الاولى ادي  لك الى فقدان  وم مما يؤدي الى انخفا  المستوي الشك

  الو ن وضمور العضلات مما يؤثر ايضا" سلبا" على قدرة الرياضم للاداء ال كيي
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 :  الوسائل النفسية -3

تهدف الى خف  التوتر الع اابم النفساام وساارعة اسااتشاافاء الطاقة المسااتهلكة 

سااة وبرامج الاسااتشاافاء بفاعلية وتعب ة واعداد الرياضاام لاداء اكمال التدريم والمناف

 وجهود الرياضم للو ول الى الكد الاق م لإمكانيته الفردية . 

 :التاهيل الرياضي في حالة الاصابات والامراض-4

 

تهدف الى التدرج بتكيف الجساااام ل يادة كمل التدريم والى اسااااتعادة مؤثرات 

مساااتوي الاعداد البدنم  القوة العضااالية فم مختلف ظروف الاداء الكركم واساااتعادة

 العام والاعداد المهاري الخاص. 

 

 

 

 نظريات التكيف والاستشفاء :

وبناء على ما تقدم فقد ظهر عدة نظريات تناولت فم دراسااااتها بع  المفا يم 

شفا شفاء علما  ان مراكل الاست ساعد على الاست تختلف طبيعيا  بين  ءوالوسا ل التم ت

الارتفاد والانخفا  ثم بعد  لك يستعيد الجسم الاستشفاء وتنمو كفاءته لت بي اعلى 

 -من المسااااااتوي العام . كيث ترتبط فترة دوام كل مركلة بنمو اداء العمل   الشاااااادة 

والتكرار( فا ا تم تكرار الكمل فم مركلة  يادة الاسااتشاافاء ي يد تبعا ل لك المسااتوي 

يرة ن غير انااه فم بع  الأكوال يتم تكرار الكماال مبكرا  لهاا لا المركلااة باادرجااة كب

وب لك يعمل على تكيف الجسااااااام مع العمل فم ظروف البي ة الداخلية المتغيرة بينما 
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تقلل فترة الاساااتشااافاء الطويلة جدا  من اثر التدريم . ويمكن ان نتطرق فم دراساااتنا 

 الى اكدي   لا النظريات و م :ــ

 ل الواحد :نظرية العام

يطلك على نظرية العامل الواكد ايضااااااا  نظرية التعوي  ال ا د ن وبناءا  على 

   لا النظرية يمكن تقسيم مراكل الاستشفاء الى اربعة مراكل كما يلم : 

 التعم والاستهلاك . -1
 الاستشفاء . -2
 التعوي  ال ا د . -3
 العودة الى الكالة الاولى . -4
 

 :ــ  مرحلة الاستهلاك -1

ية الانطلاق  تدريبم وبدا بدنم للكمل ال ية الاداء ال تعتبر   لا المركلة  م نها

لعمليات الاساااااتشااااافاء كلما كانت درجة التعم فم كدود قدرة تكمل الرياضااااام كان 

الشااافاء منها اسااارد ن وعلى العك) ا ا ما  اد تراكم التعم وتكرارلا على خلفية عدم 

يرات الساالبية المختلفة ن وترتبط نوعية الاسااتشاافاء المناساام يمكن ان يؤدي الى الترث

التعم بنوعية الكمل لبدنم ال ي تم تنفي لا وان تكرار الكمل التدريبم لاي اااالي تماما  

 خلال   لا الفترة .

 

 :ــ الاستشفاء -2

تلعاام  اا لا المركلااة دورا  ااامااا فم كاادوث عمليااات التكيف الفسااااااايولوجم 

ونجاكها او فشاالها ا  تتم خلال   لا الفترة التغيرات الفساايولوجية او البنا ية المساا ولة 

عن الكفاءة الوظيفية ورفع مستوي الرياضم ن ويرجع  لك الى توقيت تكرار الكمل 

الكمل فم   لا الفترة قبل اكتمالها قد  بعد فترة الاسااااااتشاااااافاء البينية ن كيث ان تكرار

يؤدي باللاعم الى  بوط مساااااااتوالا او عدم الو اااااااول الى التكيف الوظيفم لأجه ة 

 الجسم .
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 :ــ مرحلة التعويض الزائد -3

ع  بو م المركلة التم تلم فترة الاسااتشاافاء المترخرة او قد تتداخل معها فم 

يه جيدة فم وضااع افضاال مما كان علالاكيان ن ا  يتمي  الرياضاام بكالة فساايولوجية 

ا   قبل اداء التدريم وعادة ما يفضااااااال ان يكرر الكمل التدريبم خلال   لا المركلة

لى اانها المركلة المناسبة التم تساعد على رفع المستوي الرياضم وتجنم الو ول 

 مركلة الاجهاد .

 

 

 

 :ــ  مرحلة العودة الى الحالة الاولية -4

وترتم   لا المركلة فم كالة عدم تكرار جرعة التدريم او تكرار التدريم او 

دورة التدريم خلال المركلة الاولى ا  يرجع مستوي الرياضم الى الكالة التم كان 

عليها قبل التدريم وي ااعم ضاامان تطوير المسااتوي ا ا طالة فترة الاسااتشاافاء اكثر 

 10من  لك .

 

  اتجا ات الاستشفاء

 :لأول/ال يادة الكادة فم الأكجام التدريبيةالاتجالا ا·

 

اتن كتى كيث تضاعفت الأكجام التدريبية من فترة الستينات إلى فترة الثمانين

( 2000-1700و ل الأمر إلى التنبؤ بعمكانية و ول كجم الكمل التدريبم إلى  

 .( يوما  للتدريم والمنافسات360-340ساعة فم السنة خلال فترة  
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  ا الكجم لم يتم التو ل كتى الآن كيث أمكن التو ل كاليا   وقد اتضي أن

 .( يوما  فم السنة320-300( ساعة خلال  1400-1100إلى  

 

وبالرغم من   لا ال يادة الها لة فم كجم التدريم إلا أن  ناك اتجا ا  مضادا ن 

خري يؤكد أن الأكجام التدريبية قد و لت إلى الكدود الق وي لهان وأن أية  يادة أ

فم الأكجام التدريبية لا تؤدي إلى ارتفاد المستوي بل إلى العك) يمكن إن تؤدي 

 .إلى كالات الإجهادن كما تؤدي إلى ق ر العمر التدريبم للرياضم

 

 

 :الاتجالا الثانم/  يادة الاتجالا التخ  م·

 

 بالتركي  (Specific) يتمي  التدريم الكديث ب يادة الاتجالا إلى التخ  ية

على متطلبات الأداء التخ  م فم نود النشاط الرياضمن وبناء على  لك  اد 

 .كجم تمرينات الإعداد الخاص خلال خطة التدريم

 

 :الاتجالا الثالث/ يادة كجم التدريم على المنافسة·

 

لوكظ إن  ناااك أنواعااا  فم ال يااادة التاادريجيااة المساااااااتمرة فم التاادرياام على 

عب ة قوي الجسم الوظيفية واستثارة عمليات التكيفن ويظهر المنافسة كوسيلة فعالة لت

فم شااكل  يادة عدد المنافسااات و يادة اسااتمرارية فترة المنافسااات وعدد المكاولات 

 التجريبية والمباريات والمنا لات.
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