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�وخاصة� �الر�اضية �التدر�بات ��عد �والراحة ��س�شفاء �استعادة �عمليات �عد

���� �جدا �ال�امة ��مور �من ��� �والعا�� �القصوي �التدر��� �ا��مل �ذات التدر�بات

العملية�التدر��ية��و��ا�تقصر�الف��ة�الزمنية�للاس�شفاء�وتكسب�الر�ا����افضل�

�والوظيف �البدنية �والتغ��ات �والتكيفات �ا��سم��ستجابات �واعضاء �لاج�زة ية

�عمليات� �أن �كما ،� �الر�ا��� ��داء �مستوى �تحس�ن �ا�� �تؤدي �و�التا�� المختلفة

�التدر��ية� �الوحدة ��� �اللاعب �ي�ون �أن �ا�� ���دف �انواع�ا �باختلاف �س�شفاء

�لاعب�نا� �اغلب �فإن ��سف �مع �ولكن ،� �وحيو�ة �واك���فاعلية �اك����شاطا القادمة

����ذا�ا��انب�ولا��س���ح���لتجر�تة�للتعرف�ع���فوائدة��ومدر��نا�لا��تم�كث��ا

�يومية� �روتي�ية �عملية �لد��م �التدر�ب �ي�ون �المدر��ن �اغلب �وان �التدر��ية للعملية

تنفذ����الملعب�فقط�دون�مراعاة�أن��س�شفاء��و�العملية��ك���ا�مية�و�ك���

لتدر�ب�تحصل�العديد�من�حيو�ة����تطو�ر�المستوى�الر�ا����،�فأثناء�و�عد�تنفيذ�ا

العمليات�الكيميائية�والفسيولوجية�داخل�اج�زة�واعضاء�جسم�الر�ا����واك���ا�

�����ة� ��عض �وتلف �العضلية �ا��لايا ��� �تحصل �ال�� �ال�دم �عمليات ��� ا�مية

�اللاكتيك� �حامض �وم��ا �الفضلات �وتراكم �الطاقة �مصادر �واست��اف العضلية

والعص���و�ل��ذة�العمليات�تحتاج����وقت��والتعب�الذي�يحصل�ل���از�العض��

الراحة��عد�التدر�ب�وا���اصلاح�واعادة�بناء�و�عو�ض�مصادر�الطاقة�ال���صرفت�

�،� �والعص�� �العض�� �التعب �من �و�س�شفاء �الفضلات �من �والتخلص �التدر�ب ��

و�مكن�التعامل�مع��ل��ذة�المتع��ات�من�خلال�اتخاذ�عدة�اجراءات�اس�شفائية�

اللاعب�أو�معا���الفر�ق�او�طب�ب�الفر�ق�يمكن�من�خلال�ا�أعادة�الر�ا�����يقوم���ا

ا���مستوى�عا���من�ال�شاط�وا��يو�ة�قبل�الوحدة�التدر��ية�القادمة�،�وفيما�ي���



��عد ��س�شفاء �لاستعادة �الر�ا��� �يتخذ�ا �ال�� ��جراءات �أو �النصائح �ا�م

  :التدر�ب�م��ا

�عد�ان��اء�الوحدة�التدر��ية�:د�التدر�بات�الر�اضية�س��خاء�أو�ال��دئة��ع: أولا�

يتطلب�من�المدرب�أن�يوجة�لاعبية�بالقيام�بال�رولة�ا��فيفة�حول�الملعب�مع�اداء�

���ذة� �القيام �ان �التجارب �اثب�ت �حيث ،� �الرجل�ن �لعضلات �خفيفة �مرونة تمار�ن

� �من �التخلص ��� �الزمنية �يقصر�الف��ة �التدر�ب ��عد �ا��فيفة حامض�التدر�بات

اللاكتيك�ا���النصف��ون��ذة�التدر�بات��عمل�ع���توف����وك���ن��ش�ل��ا���

�و�ساعد�ا� �التدر�ب ��� �ا��اصل �الشد �من �العضلات �اس��خاء �ا�� ���دف وكذلك

 ع����س�شفاء��ش�ل�اسرع�وكما��عمل�ع����بوط�العمليات�الفسيولوجية�

.والكيميائية�والنفسية��ش�ل�تدر���  

�
ً
�التدر�باستعا: ثانيا �اثناء �المس��لكة �مصادر�الطاقة �يحدث�:دة �التدر�ب ن�يجة

�بحمل� �أو�لاأوك��ي�� �أوك��ي�� �التدر�ب �نوع �وحسب �لمصادر�الطاقة اس��لاك

متوسط�او�عا���او�قصوي�وعلية�يجب�ان��عوض��ذة�المصادر�ب�نوع�الغذاء�الذي�

وال��وت�ن�مع�ي�ناولة�الر�ا����بحيث�ي�ون�ا��صة��ك���للكر�و�يدرات�والد�ون�

�ان��اء� �من �ساعة �حوا�� �ف��ة �و�عد �المعدنية �و�ملاح �والفيتامينات �الفواك�ة تناول

�وعدم� �الطاقة �مواد �من �صرفة �تم �ما ��عو�ض �يمكن �ح�� �التدر��ية الوحدة

�قتصار�ع���مادة�غذائية�واحدة�مثل�ال��وت�نات�أو�الكر�و�يدرات�أو�د�ون�بل�

تجديد�مخازن�الطاقة�بالكر�و�يدرات�والد�ون��يجب�التنو�ع����التغذية�ح���يتم

�من� �و�ستفادة �العضلية �ا��لايا �من �تلف �ما �لاعادة �ال��وت�ن �من و�ستفادة

و��ذا�التنوع. الفيتامينات�و�ملاح�المعدنية�لت�شيط�العمليات�ا��يو�ة�با��سم�  

ما�تم�اس��لاكة�من�مصادر�الطاقة يتم�اس��جاع  



�
ً
يام�بالاعمال�المتعبة��عد��ن��اء�من�الوحدة�التدر��يةالراحة�وعدم�الق: ثالثا  

�العظلية� �ا��لايا �بدل �جديدة �خلايا �بناء �ا��سم �من �يتطلب �التدر�بات �ان��اء �عد

�والعص��� �العض�� �ا���از �واس�شفاء �المس��لكة �الطاقة �مصادر �واعادة التالفة

�والكيميائي �الفسيولوجية �العمليات �من �وغ���ا �الفضلات �من �و�ذا�والتخلص ة

�بدنية� �بمج�ودات �القيام �وعدم �الب�ت ��� �والراحة ��س��خاء �الر�ا��� �من يتطلب

�أو�لا� ��س�شفاء �استعادة �ف��ة �من �يقلل �ف�ذا �المتعب �أو��ستمرار�بالعمل كث��ة

ي�يح�فرصة�للاس�شفاء��ون�اغلب�مصادر�الطاقة�ال���تناول�ا�الر�ا����لاتذ�ب�ا���

ب�بل�تذ�ب�ل�ذة��عمال�ال���يقوم���ا�الر�ا�����عو�ض�ما�تم�صرفة�اثناء�التدر�

��ستمرار�بصرف�ا� �ن�يجة �مستمر�بالطاقة �نقص �سيحدث �و�التا�� �التدر�ب �عد

�الر�ا���� ���ا �يقوم �ال�� �اليومية �ا���ود �ولتعو�ض �بالتدر�ب �صرف �ما لتعو�ض

�التدر��ية� �للوحدة �للر�ا��� �جيدة �اس�شفاء �ف��ة �يمنح �لا �و�ذا �التدر�ب خارج

ة�و�التا���التكرار�اليومي�لمثل��كذا�تصرفات�سوف�يؤدي�ا����بوط�مستمر�القادم

للمستوى�الر�ا����ولا�يمنح�فرصة�لراحة�الر�ا����البدنية�والنفسية�و�ذا�عامل�

معيق�لتحس�ن�المستوى�الر�ا����،�وعلية�فان�من�فوائد�المعسكرات�التدر��ية��و�

�ا��ي �تتوفر�التغذية �حيث �الر�ا��� �طاقة �ع�� �الر�ا����ا��فاظ �قيام �عدم �مع دة

� �للتدر�ب �تفرغة �ن�يجة �متعبة �يومية �اعمال �الر�اضي�ن�. باي �اغلب �أن �نرى ولكن

�البدنية� �ال��بية �فمثلا�طلبة��ليات �اعمال�م �بمختلف �العمل �من �غ���متفرغ�ن �م

وعلوم�الر�اضة�يحدث�لد��م�صرف�كب���للطاقة�و�عب�مستمر�من�جراء�التدر�ب�

�المحا �من �وكذلك �وال�الر�ا��� �العملية �ساعات�ضرات �اوست ��ستمر�لار�ع �قد �

رات�عملية�و�ذا��س�ب�است��اف�لطاقة�الر�ا����مع�عدم�تطور����مستوى�ضمحا

�لا� �مناسبة �غ�� ��غذية �مع �وخاصة �الر�اضي�ن �لاغلب ��صابة �واحتمال �نجاز



�ايضا� ��شمل �و�ذا �والمحاضرات �التدر�ب ��� �الكب���المبذول �ا���د �مع ت�ناسب

 الر�اضي�ن�الذين�لد��م�اعمال�اخرى�تتطلب�مج�ود�بد�ي�كب���قبل�التدر�ب

�
ً
   :استخدام�وسائل�استعادة��س�شفاء: را�عا

،�contrast water therapy و���تقنية��س���:الساخن�بالتناوب+ ا��مام�البارد�- 1

دقائق��4أو��3دقيقة،�حيث�ي�ون��ستحمام�بالساخن�لمدة��20و�ستغرق�حوا���

البارد�لدقيقة�واحدة،�ذلك�أن�الوقوف�تحت�الماء�الساخن�أو�ا��لوس�بداخلھ�ثم�

لعدة�دقائق�يفتح��وعية�الدمو�ة����ا��لد�والعضلات�و�حسن�تدفق�الدم�الغ���

بالأوكسيج�ن،�أما�التحول�إ���الماء�البارد�لمدة�دقيقة�واحدة�يجعل��وعية�الدمو�ة�

و�ذا�ما��ساعد�ع���التخلص�من� .لدمذا��ا�تنقبض�ع���الفور�وتحد�من�تدفق�ا

  .�لام�العضلية

2 - � �التمديد+ التدليك �تفادي��:تمار�ن �ع�� ��ساعد �ما �الكب���و�و �ا���د �عد

  .�نقباضات�والتمددات�العضلية�أثناء�ا���د�العا���مرة�ثانية

و���جوارب�طو�لة��ساعد�ع���ارتفاع�الدم����الساق،��:ارتداء�جوارب�الضغط - 3

�ي�ون  ��حيث �الفخذين ��� �اقل �و�درجة �القدم�ن �اسفل �قو�ا جوارب�(الضغط

  )�ستخدم�ا�كث��ا�المصابون�بالدوا��

تقنية�مستخدمة��عتمد�ع���: ESM �عرف�بتقنية�:التحف���الك�ر�ا�ي�للعضلات - 4

� �لتحف���أك���من �ك�ر�ائية �ومضات �ووقت�% 80إرسال �أقل �بج�د �العضلات من

و�عت����ذه�التقنيات��عت���مكملة�لأ�م�وسيلة�)2007ظ�رت����ألمانيا�سنة�(قصر�أ

�و�� �: للراحة �(النوم ��8لمدة ��قل �ع�� ����+ ساعات �الليل �من ��و�� الساعات

النوم�لوقت�غ����اف�يبطئ�عملية�إعادة�ت�و�ن�ا��لاي�وج�ن����العضلات�ف�)��م

لدى��كما�أن�ا��سم�يفرز��رمون�النمو����الساعات��و���من�الليل،�ومن�المعروف



�المباشر���� �النمو��و�س�ب ��رمون �أن �البدنية �الر�اضات ��� �وخاصة الر�اضي�ن

�والص�� �ا��يدة �الغذاء �بجانب �العضلات �و�و����ء� .ت�و�ن �الص�� �عت�����ل

�المح��ف� �ا��انب �و�� �ا���د �ن�يجة �التالفة �����ة �بناء �إعادة ��� �جدا ضروري

ال����ساعد�م�ع���اس�شفاء�عض���يمكن�للاعب�ن�التعو�ض�بالمكملات�الغذائية�

  .سر�ع

�
ً
�ال�افية: خامسا �النوم �العمليات�:ف��ات �من �العديد �النوم �اثناء يحدث

الفسيولوجية�والكيميائية�داخل�اج�زة�واعضاء�جسم�الر�ا����جميع�ا���دف�ا���

�عمليات� �و�عد �مصادر�الطاقة �است��اف ��عد �الطبي�� �وضعة �ا�� �ا��سم ارجاع

�والعص �العض�� �النموالتعب ��رمون �انتاج �يتم �النوم �اثناء �انة �كما �� (GH) و�و�

�،� �واصلاح�ا �المتضررة �العضلية �وا��لايا �نمو�����ة �كب���عن �حد �ا�� المسؤول

ولكن����حالة�الس�ر�والنوم�لف��ات�قليلة�سوف�يبقى�ا��سم����حالة�صرف�طاقة�

ة�و�التا���سوف�و�بقى�ا���از�العص���والعض����عمل�باستمرار�و�و����حاجة�للراح

�الر�ا���� ��داء �لمستوى ��بوط �و�حدث �والنف��� �والعص�� �البد�ي �التعب ي��اكم

لعدم�اخذ�الر�ا����الكفاية�من�النوم�فمن�خلال�النوم�يتم�اس�شفاء�اغلب�أج�زة�

 . واعضاء�جسم�الر�ا���

ن�يجة�للتدر�بات�وخاصة�:شرب�كمية��افية�من�الماء�اثناء�و�عد�التدر�ب: سادسا�

�الم �الماء��� �من �كب��ة �كميات �ا��سم �يفقد �التحمل �العاب �ا��ارة�وخاصة��� ناطق

ع���ش�ل��عرق�وفيھ�العديد�من��ملاح�المعدنية�ال���يحتاج�ا�ا��سم����عملياتة�

�الماء� �شرب �طر�ق �عن �ا��سم �ا�� ��عاد �ان �يتطلب �المفقود �الماء �و�ذا ا��يو�ة

و�وز�والعصائر�المختلفة�،�و�جب�مباشرة�او�عن�طر�ق�مزج�الماء�بمواد�الطاقة��ال�ل

��س�ل�عمليات� �الماء ��ون �الطبي�� �مستواة ��� �با��سم �ترك���الماء �ع�� �نحافظ ان



التمثيل�الغذا�ي�،�و�مكن�مراقبة�ذلك�من�خلال�لون��درار�ف�لما��ان�اللون�يميل�

�الماء� �قلة �ولكن �ا��سم ��� �طبيعية �المياة �كميات �ان �ع�� �دل ��لما �البياض ا��

�وا��فاف��المتناول  �القلب �ضر�ات �ومعدل �الدم �ضغط ��� �انخفاض �ا�� يؤدي

و�حساس�بالتعب�و�ج�اد�و�ؤدي�ا���ال��اب�المفاصل��س�ب��حت�اك�،�كما�ان�

الماء�يلعب�دورا�رئ�سيا����تنظيم�درجة�حرارة�ا��سم�وضمان�بقاء�درجة�ا��رارة�

م�الصداع�أو�ضمن�ا��د�الطبي���،�و�مكن�ان�يحدث��س�ب�نقص�الماء����ا��س

 الدوار�والدوخة�وضعف�ال��ك���وضعف����وظائف�الك���وعلية�يجب�تناول 

.من�الماء�يوميا�وخاصة��عد�التدر�ب الكميات�ال�افية  

 

  

 


