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 :recovery period استعادة الاستشفاءفترة 

أن زيادة حمل التدريب من ناحية الشدددددة جالحون دجن مرافاة تترار الراحة الةينية  ددددجا    ل 
جةعضدددددددهاا ي دل الي   ل تي ةية تها اج   ل الأيان ما ةين الورفار التدريالورفة التدريةية ذا

 الو ن الي جظائفها قةل ذلك الوهد )ا تعادة الشفا ( أفضا جقر ا تعادة 
العناية ةفترار الراحة  الضددددرجرللضددددمان اارتبا  ةبدرار ال فب الةدنية جالجظيفية تمن  من ج

دة اا دددتشدددفا  مرح ة زيادة ا دددتعا تي التالييبع الحمل يث ةح التدريةيالةينية فند تكرار الحمل 



كما يتن امت    ةالعضددددددد راالمرح ة توديد م ازن الفج دددددددفار جالو يكجوين  هذه تيتن حيث ي
العضددد ر جالدن لذلك كان  تيجكذلك يتن الت  ص من حامض ال كتيك  ةالأك دددوينميجو جةين ال

دريب ينية ةين كل تكرار لحمل التدريب جةين كل تلزاما ً ف ى كل مدرب ضةط تترار الراحة الة
 أ ر
 ال فب جكفا ة دددديجلجوية الم عرة ف ى طةيعة الأدا  ن أهن العم يار الفاا ددددتشددددفا  ال ددددريع مت

حيث ي تغرق  PC / ATP  ل هذه العم يار يمكن أن يبجن الو ن ةتعجيض تج فار العض ةج 

 الميجو جةينلم زجن دا ل العض ة متحداً مع دقائق كما يمكن تعجيض الأك وين ا 3 :2ذلك من 
 .دقيبة 2 :1  ل تترة من 

 

استتتاةاتج ادتمت راءتتتحال االااي اا ستتتمواودمي واانتسمي وااس ستتتمي ا  حت نةت  ولاستتتاءتتت ا   اف
 .ءتمتجاةحضه اضغوط او راثحال 

جير ج ددرفة ا ددتعادة اا ددتشددفا  ةالن ددةة ل فب تي موال التدريب ا تبل أهمية فن ةرام  تط
ار اقة   ل ورفا ددددددتعادة ملددددددادر الط ال فب من لياقت  جإفداده الةدنيا جفدن تمكن و ددددددن

  الرياضي. م تجاه التدريب  جف ي دى الى هةجط
جاا تشفا  يةدأ ةطريبة وزئية أعنا  أدا  النشاط العض ي مةاشرة جمعال ذلك فم يار الأك دة   

الهدن  لطاقة غير ان  فندما يحل التعب تان فم يارالتي تضدددددددمن ةنا  المجاد الكيميائية الغنية ةا
شفا  يحدث العكس جتتغ ب فم يار الةنا  حتى تلل  ا ا جتى تترةتتغ ب ف ى فم يار الةن اا ت

  الى التعجيض الكامل لم زجن الطاقة.
تعم يار التدريب ككل فةارة فن: )ا دددتعارة جا دددتشدددفا ( جمن ال طا الكةير ان يفهن المدرب أن 

 .دجن مرافاة ا تعادة اا تشفا التدريب فةارة فن مومجفة من المعيرار تبط فم ية 
تنننننرتننننن ننننن  تنننننعنننننادة الاسننننننننننننتشننننننننننننفننننناء الننننن  فننننن تنننننرة اسنننننننننننن فنننننستننننننننننننء فننننن  :وتننننن

 ت تمر لدقائق: مبكرة -1
 .ت تمر ل افار جرةما يجن كامل أج أكعر: متأخرة -2

إلى ما كانر  جأ س العجدة إلى الحالة الطةيعية تتحدد تي شكل فجدة التمعيل الغذائي جالطاقة
  .عن تميل ل ةط ا تشفا  ا تعادة اريعة وداً تي ةداية ف ية قةل الحمل الةدني تهي  

 

 :فترات الاستشفاء في المجال الرياضي

 

 :تمر بعدة مراحل أعنا  التدريب الةدنيف ى العمل جاادا   ال فبن قدرة ا

قدراً  ي دددته ك ةوهد ةدنى تمن  تعند قيان الفرد :الجهد ذالمرحلة الاول : هي مرحلة اسنننتففا
 التعب.مار اً جتظهر ف ية ف ف ى العمل تدريوي قدرت تن فض من الطاقة ج

 الةدنيان  فندما يعبب الوهد  أل المرحلة الثان ة: وه  مرحلة اسنننننتعادة الاسنننننتشنننننفاء:
ةدأر  تيلاانتبال الى الراحة تمن قدرة الفرد تعجد تدريوياً الى حالتها ااجلى  ألتجقف فن العمل 

 .منها



تترة الراحة نود أن   دددتمراران  ا أل: اسننننتعادة الاسننننتشننننفاء الثالثة: هي زيادة المرحلة
المرح ة ةزيادة  هذهالةداية جتعرف  تيالمرح ة تزداد تيها قدرات  فما كانر ف ية  هذه تيالفرد 

 .التعجيض الزائد ا تعادة اا تشفا 

أند  إذا طدالدر تترة الراحدة أكعر من  أل يننة:المرحلننة الرابعننة: وهي العلدة لفسلننة البنندا
جت ددددددتغرق كل من المراحل الع عة اا يرة تترة الأجلىا لى حالتها ال زن تان قدرة الفرد تعجد ا

 .ا رت ت ف من ترد الى  جهيالمرح ة ااجلى  تيمعين  تتنا ب مع شدة جحون الحمل 
 :وسائل استعادة الاستشفاء

ة ممكنة جالج ددائل رة زمنيأقل تت تيالطةيعية أج قريةاً منها  حالت  تهدف الى ا ددتعادة ال فب الى

 :هي

شدددددددددة جحون ااحمدال جتبنين الع قدة ةين ااحمدال  تيجذلدك من   ل التنج  : تنندبيب ننة -1

 .جالراحة
فى أن ف ما ةان الراحة النشددددطة ابيواةية ج ددددي ة ويدة لتنشدددديط الدجرة الدمجية ف ى أن يرا

 .ال اةق العض يعمل تواه المغاير ا اتواه تيتكجن 
 .الذاتيبيحا   ا  جااا تر: نفت ة -2

الفيتامينار  – الكهرةائي التنةي  –التغذية  – اال ددداجن –التدليك  -العباقير : لللج ةطب ة ب  -3

التعرض  -ا ددددتنشدددداق الأك ددددوين  - الحورة الحرارية -حمان الأفشدددداب  -المشددددرجةار  –

 .عة تجق الةنف ويةالأش -لطيف الأشعة ال ينية  الظاهرل
 :التدبيبي الملسء ستعادة الاستشفاء خلالتفظ ء استخدام وسائل ا 

  تبد تن تنظين ا ددت دان ت ك الج ددائل يمكن ا ددت دامها ا ددتعادة الشددفا التينظرا ً لكعرة الج ددائل 
 :كااتيججضعها ضمن الةرام  التدريةية 

تدبيب ة )ب   التكرابات  • خل اللحدة ال جتباس الفترة الزمنية  لعات(:ب   المجم –دا
ت مح ل  ةادا  فمل أ ر مةاشرة جالج ائل  التي ة ج يال الرياضيجالدقائق جي ت دن  ةالعجانيهنا 
ةعض تمرينار ابطالة ل عضددد ر جتمرينار  - المشدددي –التدليك  هييمكن ان ت دددت دن هنا  التي

 .ااهتزازار جالمروحار –اارةطة  لمرجنة فيفة 
  س الفترة الزمنيددة هنددا بدداجت ب   الأيننام( –ي نفس ال لم التنندبيب ننة )فب   اللحنندات

 – اال ددددددداجن –التدليك  –النجن  – المشدددددددرجةار – )التغذيةفار جيكجن فةارة فن ةال دددددددا

 الكمادار. –اا تما  ل مج يبى  –الواكجزى 

  اةيع جاا دد ةالأيانجتباس الفترة الزمنية هنا  ب   الدوائر التدبيب ة المتلسننلة والكبر
 التدددريةيرنددام  ن الدددجائر التدددريةيددة دا ددل الةفددادة مددا تكجن مرتةطددة ةعدددد جزمن م جهي

 ت طيط طجيل المدى( – ) نجل

دة ب    نننننننندة  ما  العلا باب  دائ مدبب أن يضننننننننب في اعت جب عل  ال هذا ي وعل  

التدبيب واسننننتعادة الشننننفاء حت  يتمك  م  توتنننن   متننننتل  اللاعب    ويهتء 

ك وابضننننننننروبة العلدة ال لذي يفتاملة ل عد التعب ا تدبيب لتهء اللب ع ة ب ج ع  ال

اعتبنناب  حنالنة اللاعنب وطرد هعنادتنا ال  حنالتننا اللب ع ننة  ويجننب أن ينأخنذ في

 م  خلال الدوبة التدبيب ة الصغر  أو الكبر . سلاء كان

 
 :الاساء ا عر مي  فيااثح  ااايورن ااةوارل 

 ةالعض ر. الفج فار م ازن توديد -1

 ةالعض ر. الو يكجوين نم از توديد -2

 ةالأجك وين. نالميجو جةي امت   -3

 جالدن. ةالعض ر ال كتيك حامض من الت  ص -4



 تي ضدددعيفة ةدروة ي دددهن أج جي عر ترفية نباط فدة ف ى يشدددتمل ال ددداةبة العجامل من فامل كل
يادة ما الوهدا ةذل ف ى ال فب قدرة ز ً  ي عر م تدريب لةرام  الت طيط تي أيضددددددددا ية ال  اليجم

 الرياضي المج ن مدار جف ى جاا ةجفية

 
 
 
 
 

 الاساء ا  فاحال الاساء ا  عر مي أثسا  ااطاقي اساةاتج روات
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 - :الاساء ا  أسواع

 - :ومءرل الامداني: الاساء ا  .1
 دقيبة 15 لمدة التدريةية الورفة نهاية تي ال فيفة الهرجلة معل - اااهتئي أسءطي. 

 يرةةك أج متتالي ةشكل الشدة فالية تدريةية ورفار ذا تنف ةحيث - اااتحمب لرل اءكمل 

 .(ةجفية())اا  اللغيرة التدريب دجرة   ل الحون

 جيعتةر التدريب جةعد جأعنا  قةل الما  ج الة ال جائل تناجل يوب - ااسوائل اةومض 

 .جالطاقة الما  لتعجيض الج ائل أتضل من الو جكجز مع الما  تناجل

 يوب التي ةةالمرك الكرةجهيدرار من فالية ن ةة ف ى الغذا  يشمل أن يوب - اااغذمي 

 تبدت  الذل يكجوينو ال تعجيض تضمن حتى مةاشرة التدريب أج المنات ة ةعد تناجلها

 ..... الخ حديد -ةجتا يجن -)لجديجن ةالأم ح الغنية ااغذية كذلك العض ر

 فن لا تب ةحيث ال هر جتونب معين تجقيتار تي النجن ف ى الرياضي تعجيد يوب - اسوما 

 . افار 8

 التدريةي اليجن نهاية يت جالترجيح ل  تر ا  الحر المشي يفيد - خ مفاارءي اا. 

 - :ومءرل ااس ني: الاساء ا  .2
 الدمجية الدجرة جتنشيط ال كتيك من ل ت  ص التدليك يتن - اااتامك. 

 حيث مئجية 36 الحرارة دروة تكجن ةحيث الواكجزى ا ت دان - الاساحخا  لرارال 

 .الب ب معدل جا تعادة ال كتيك ضحام من الت  ص ف ى ت افد

 تي مرة جةمعدل الجقر نفس تي معها التدليك ن داا ددت جيمكن ل  ددتشددفا  ت دن ددت - ااستتاوسا 

 اا ةج .

ً  دجراً  الرياضددي التدليك ي عب ااحماضتتي اااتامك أولاً:  مرح ة تي ل فب النف ددي ابفداد تي هاما
 قيمة ل  جإن لهدت  ل جلدددجل ال فب  دددافدةمل جمةاشدددرة هامة ج دددي ة تهج ل منات دددار اا دددتعداد



 ابح ددداس ةان ااقتنا  الى ةابضددداتة جال الدددةا العامة ةدنيةلا البدرة جتطجير لزيادة فةمضددداف
 ةالنفس. العبة من المزيد يعطي التدليك فن النات 

 ااحماضي: اااتامك أسواع

 ةي.دريالت التدليك - 3 اا تشفائي. التدليك - 2 التمهيدل. التدليك - 1

 فادة جهج دقيبة 20-5 نم قلدددديرة تترار   ل هيدلتمال التدليك ي ددددت دن ااارهمتي اااتامك-1
 الرياضي فمر مرافاة مع الم عب أج الم ةس غرتة جتي قليرة زمنية تترة   ل ةتنفيذه يتميز
 .الرياضي جم تجاه المنات ة قةل جحالت 

 ااارهمتي اااتامك أ تاف

 ة.المنات قةل ل  المع ى الحالة تي ليكجن رياضي ل العلةي الوهاز إفداد  

 اةبا للإلاةة تعرضر يالت الو ن أوزا  تدتئة . 

 كما الراحة تترة تزيد فندما المنات ة   ل أيضا التدتئة ةغرض التمهيدل التدليك ا ت دان يمكن
 .الو ن تدتئة ةغرض ابحما  جةعد الةد  قةل ا ت دام  يمكن
 ااارهمتي اااتامك ءحوط

 تنفيذه لحظة جتي التدليك  أدا فند الفردية ج لائل  الرياضي حالة يرافى. 

 دقيبة 15 فن التدليك أدا  زمن يزيد أن يوب ا. 

 منفل ة غرتة تي أج داتئ مكان تي التدليك ينفذ أن يفضل. 

 ل ةرد يتعرض ا حتى ةالم ةس تغطيت  يوب الو ن من وز  تدليك ةعد. 

 العض ر. غانجاند منشا أماكن تدليك يوب 

 المرض أج الورجح أج لاةةبا حالة تي الرياضي تدليك يوب ا. 

 ةابحما  التدليك دم  يتن. 

 تي العضددددد ة حرارة دروة إن حيث ل عضددددد ة ةها جااحتفاظ التدتئة تحبيق ف ى التدليك ي دددددافد
 أتضدددل تعتةر حيث مئجية دروة 38 إلى الت ددد ين ةعد تلدددل مئجية دروة 34.33 تكجن الراحة

 .الأن وة تي الأك دة لعم يار وةرد
 .العان ابحما  وز  نم ةدا التدليك ي ت دن يانالأح ةعض تي
 الاساء ائي: اااتامك*

 ج ددرفة جالةنا  التوديد مرح ة تبلددير ةهدف الةدني الموهجد فبب اا ددتشددفائي التدليك ي ددت دن
 الو ن. تي الم ت فة ل جظائف اا تشفا  ا تعادة

 أنجا  لتطةيق وديدة  دداليبأج طرق ا ددتعمال اا ددتشددفائي ةالتدليك البيان ئنالم  من ألددةح كما
 الأن ددوة ارت ا  ف ى ي ددافد مما دقيبة (12 :5) لمدة الة ار حمان ال ددةاحةا حمان دا ل التدليك

 التدليك الى ةابضددددداتة ااهتزازل جالتدليك الما  تحر التدليك طرق إضددددداتة جيمكن العضددددد يةا
 الما . ةضغط

 اااتحمني: كتامااا* 
 التمرينار طريق فن التدريةية المشدددددددك ر حل ف ى الم دددددددافدة تبط التدريةي التدليك هدفي ا

 العض را من محددة مومجفار ا تر ا  جكفا ة الأرةطة مرجنة جتح ين الحركة مدى ةزيادة
 التدريةي ل حمل الو دددن بفداد جلكن ل و دددن الجظيفية ابمكانيار جتنمية الأدا  ف ى البدرة جرتع
تاليا يار تراةط تي المركزل العلدددددددةي الوهاز أوهزة فمل تنظين ف ى جي عر ال عارة فم   اب
 ال لددددددائص ف ى الو  ددددددة مدة جتتجقف جقجيا فميبا التدريةي التدليك يكجن ان يوبج جابفاقة
 ا ان يوب التدريةي التدليك تترة ان.ال فب و دددددن تعل رد  دددددرفة ف ى جكذلك ل فب الفردية
 التدليك طرق كل ت تعمل التدريةي التدليك يت جكبافدة دقيبة 60 فن تزيد جا دقيبة 40 فن تبل

 فالي تدريةي حمل انتها  ةعد  افة 16 -5 حجالي ةعد فم   يمكن التدريةي جالتدليك



 العاني النلف تي التدريب كان تاذا اليجن تي التدريب تجقير اافتةار تي ا ذ الضرجرل جمن
 يعاشانت تدليك اج وزئي تدريةي تدليك التدريب ةعد ي دل ال ام ة ال افة ةعد مع  اليجن من
 .. فان التدريةي التدليك ي دل التدريةية الجحدة قةل العاني اليجن لةاح جتي

 الاسنوعمي اااتحمنمي ااتوحج في اااسظمم نهذا مكون ان ومركن
 وزئي تدريةي تدليك............  التدريب من ااجل اليجن
 فان تدريةي كتدلي............... التدريب من العاني اليجن
 وزئي تدليك.....................  التدريب من العالث اليجن
 فان تدليك........................... التدريب من الراةع اليجن
 وزئي تدليك.............. ...... التدريب من ال امس اليجن
 فان تدليك............... ...... ...التدريب من ال ادس اليجن
 وزئي تدليك.........................التدريب من ةعال ا اليجن
 

 ا اتامك: ااحئمسمي اااأثمحال

 الأيضية. التفاف ر نفايار من الت  ص زيادة 

 للألن. تي الم ةةة الكيمائية المجاد من ال ريع الت  ص 

 العض ي لتب صاج العض ية جالآان العض ي التجتر من الت  ص. 

 الدمجية. يرارشعال محيط تي المجضجفية الزيادة 

 العض ية. غمةالن تنظين 

 الحرارة. دروة جرتع الدمجية الدجرة تنشيط 

 ال مفاجية. الدجرة ج رفة الجريدل الدن  ريان  رفة زيادة 

 المهدئة(. العلةية )التاعيرار م كنة تاعيرار 

 الدن. ضغط من ي فف 

 الظهر. جآان لرقةةاج الرأس آان من ي فف 

 ل.المفال مرجنة ف ى جي افد يالعض  جالشد التشن  ي فف 

 الهضن. جظيفة ف ى ي افد 

 اا تر ا  ف ى ي افد  

 
 ً  ااغذائمي: نااوسائل الاساء ا  ثاسما

ً  جلكن ل طاقةا جقجداً  كجن  لمورد ل غذا  يحتاج ا الو ددددن أن  جاا ددددتشددددفا  الةنا  لعم يار أيضددددا
((anabolizemجااضدددددددطراةار ادوهجاا التعب الى ال ددددددديئة التغذية ت دى أن يمكن حيث ا 

ً  جالمنات ددددة التدريب تي الغذائي النظان جي ت ف االغذائية  الرياضددددي النشدددداط جطةيعة لنجفية تةعا
  الت لليا

 .carbohydrates ااكحنو متحال  ًأجا

 جهيدرجوين جنكرة من تتكجن جهي ة ددرفة الطاقة ف ى ل حلددجل ملدددر أكةر الكرةجهيدرار
 تجتير ف ى ت دددافد انها كما اعاةتة حرارت  ةدروة حتفاظاا ف ى الو دددن ت دددافد جهي جأك دددوين

ً  جال إرادية ابرادية العضددد ر لتحريك ال زمة الطاقة  ةد  دقة تي كةيرة ةدروة ت ددداهن جأيضدددا
 جمن الو نا ج جائل مكجنار ةعض جترشيح امتلاص تي جت افد العلةية المعيرار جانتها 
 أنها كما ل طاقةا دركملدددد ت ددددتغل أن من الةرجتينار تحمى أنها ل كرةجهيدرار الهامة الجظائف
  ل دهجن. الغذائي التمعيل فم يار تي هان فامل
 تئتين الى تب ددديمها حيث يتن الكيمائيا تركيةها ف ى تب يدل ةشدددكل الكرةجهيدرار تلدددنيف جيتن
  جاالياف( )النشجيار المركةة يدراررةجهجالك( ال كريار) الة يطة الكرةجهيدرار هما



 الاساء ا . اساةاتج يف ااكحنو متحاامي ااروات ميأ ر

 كةير حرارل  دددعر 4 يعطى الجاحد تالوران ل طاقةا الرئي دددي الملددددر الكرةجهيدرار تعتةر -
 الرياضددديين تناجل ان حيث الرياضدددية اانشدددطة ممار دددة أعنا  الحرارية ال دددعرار ملددددر تهي

 اً.تعة أقل اج اقتلادا أكعر بةةطري يعمل الو ن يوعل ةالكرةجهيدرار الغنية ل جوةار

 الرشاقةا مكجن جكذلك قليرا جقر تي العظمى البجة مكجن تتط ب التي الرياضية الأنشطة أن -
 يبل ةينما الناوحا اادا  لتحبيق الةرجتين م تجى زيادة إلى ال فةين تيها يحتاج الحركية ال رفة
 جالجعب حةال دةا تي ال درفة ج دةاقار دجالع تيها التي اانشدطة تي ق ي ً  ةجهيدراركرال م دتجى

 جالم كمة جالومةاز ال دددد ة( الطائرةا اليدا البدنا )كرة الومافية اانشددددطة جالرمي جرياضددددار
 ااعبال. جحمل جالملارفة

ية اانشدددددددطة   ل أهمية الكرةجهيدرار ت عب -  جالوهد يلالطج اادا  تترار ذار الرياضددددددد
 أنجا  تي الطجي ة الم ددداتار م ددداةبار منها جالتي التحمل من فالية دروة يتط ب الذل العضددد ي
 الو يكجوين م زجن لتجتير جذلك جغيرها جال ددةاحة جاانزاق الدروار ج ددةاق الكعيرة الورل
 ةالو ن

 Proteins اانحوامسمي. ااروات ثاسما:

 التالفة الأن دددوة جإلددد ح الوديدة الأن دددوة ةنا  جفند النمجا فم يار تي ل ةرجتين الو دددن يحتاج
 .ل طاقة كملدر ةالةرجتينار اا تعانة يمكن كما اايضا ةفم ي م ارار جتنظين

 
 

 الاساء ا : اساةاتج في اانحوامسال أ رمي

 .الو ن   يا تي الةرجتجة زن جمادة النجاة من الضرجرل الوز  تركيب تي الةرجتينار تد ل -

 لأك دددددددة اال  ي الى الأك ددددددوين ينبل ذلجال الحمرا  الدن كرار دا ل المجوجد و جةينالهيمج -
 .الةرجتين أنجا  من نج  هج الغذائية المجاد

 نغمت ا من يزيد حيث العلددددددةي ل وهاز ةالن ددددددةة التنظيمية الجظائف من الةرجتينار تح ددددددن -
 العلةية. اانعكا ار تكجين ف ى جي افد

 الف دديجلجوية العم يار نم كعير تي يد ل حيث الةرجتينا ف ى أنشددطت  عومي تي الو ددن يعتمد -
 ةافتةارها حرارلا  عر 4 مبدار ةرجتين جاحد وران كل يعطى الةرجتينار أك دة تعند  ناةالو

 الحركي. الو ن نشاط من تزيد كما ل طاقةا ملدر

نار تحتجل - لذل الميعجنين الأميني الحامض ف ى الةرجتي ما دجراً  ي عب ا ية تي ها  التمعيل فم 
 ل دهجن. الغذائي

ً ثاا  FATS اات ون. :ثا

 الاساء ا : اساةاتج في  وناات أ رمي

 جغشدددا  ال  ية ةرجتجة زن العلدددةية الأن دددوة ةنا  تي تد ل حيث ةنائية جظيفة الدهجن ت دى -
 ةل محاتظ حرارل كعازل تعمل حيث الو د تحر الم زجنة الدهجن جوجد ي دددددددافد كما ال  ياا
 ت ددافد الدهجن ةيعطة أن كما الةرجدةا من الو ددن حفظ الى ةابضدداتة الو ددنا حرارة دروة ف ى
 .جاللدمار ال بجط فند الضغط قجة تب يل ف ى
 مركزاً  كملدددددر الحاوة جقر منها ل  ددددتفادة الطاقة ت زين لددددجر من لددددجرة الدهجن تمعل -

 .الدهجن من ت ةاحتياوا الو ن مد ف ى ي افد الو ن تي الحرارية ل طاقة

 الحامض جأهمها  دددددددفجريةفجال ااحماض ف ى يحتجل الذل رالفج دددددددفا ف ى الدهجن احتجا  -
 التعب حاار تي ي ددددت دن جالذل المخ قشددددرة ا ددددتعارة تركيب تي يد ل حيث ال ية ددددين الأميني

 تي ةكعرة يجود جهج الدن ج ددريان الو ددن تي ااك دددة فم يار تح ددين تي ي ددافد كما العلددةيا
 جالةبجليار. ال راف جلحن جالكةد خالم

 يعادل الدهجن من جاحد وران كل حيث ل و ددددددن زمة ال الطاقة كمية من %20 دهجنلا تعطى -
 ااحتراق. من الناتوة ةالن ةة الكرةجهيدرار من وران 2 من أكعر



 Vitamins اا ماارمسال حانةا:

 
 الاساء ا : اساةاتج في اا ماارمسال أ رمي

ً  الفيتامينار أن المعرجف من  يارالعم  وميع ف ى تهيمن التي رابنزيما تركيب تي تد ل فمجما
ً  الو ن تي الف يجلجوية  الدهنية. جالمجاد ال كرية المجاد من الطاقة إط ق فم يار ج لجلا

ً  ال دددددددائد اافتباد كان لذا )ج(ا جتيتامين المركب )ب( تيتامين العم يار ةهذه جت تص  أن دائما
 ي.العض  للأدا  ةالن ةة كةرى ةأهمي ل  ل رياضيين الفيتامينار هذه من يرةةك كميار إفطا 

 ااتم: ولروضي اارةتسمي الأرلاح اأثمح خارساً:

 كميار لتكجين نتيوة الدن حمجضدددة ن دددةة تزيد العنيف العضددد ي الموهجد فبب أن  المعرجف من
يك حامض من كةيرة حامض هذا العضددددددد ةا جيتكجن تي ال كت عد ال بة 15 :5 ة  العمل من دقي

 أ رى. ةلفتر العض ية الراحة أعنا  ةمرتفع ن ةت  جتظل العض يا

وا لذلك بة تي التفكير الى الكعيرجن ل ظاهرةا هذه ف ى ل تغ ب طري لك ال ناجل طريق فن جذ  ت
ً  عةر جلبد الدنا تي الحمضي التاعير بزالة ق جية أم ح  أج اللجديجن ةيكرةجنار إفطا  أن ف ميا
ً  موهجداً  ي دل الذل ل رياضي ديجنلجال  ترار ً اش فض يا  العض يةا لاحتما قجة من يزيد إنما قا
 ي ددددةب الذل تاعيره جإزالة العضدددد ة تي المتكجن ال كتيك حامض معادلة ف ى لتاعيره رةما جذلك

 العض ي. ابوهاد

 وهجدلمةددا البيددان أعنددا  الكرةجهيدددراتيددة المجاد من الم زجن يبددل حينمددا أندد  معرجف هج جممددا
 أك دددددددة الى ذلك جي دل االم زجنة الدهنية المجاد لعيتم تي يةدأ الو ددددددن تمن العنيف العضدددددد ي
 من تزيد جهي )كيتجنية( أ رى أحماض تكجين من يزيد مما الدهنية الأحماض من كةيرة كميار

 الحمجضدددة هذه إزالة تي تائدة ل  ال دددترار معل الب جية الأم ح تعاطي تمن لذلك الدنا حمجضدددة
 المجالح هي ارال دددددددتر من جاترة مجاد ف ى لتجتح التي الطةيعيددة المجاد جمن كةيرا حددد الى

  لجلاً. جال يمجن

 الاساء ا : اساةاتج في ا حماضممن اارةاتن أ رمي

 ليعمل جالميجو جةين الهيمجو جةين مع متحداً  يجود كجن  ل رياضددددددديين المعادن أهن يعتةر الحديد
ً  ي عر الحديد نبص لذا الو نا ج  يا العام ة العض ر الى تينالرئ من ااك وين حمل ف ى    ةا
 إلى الو دددددددن جيحتاج ةالموهجد البيان ف ى البدرة فدن جةالتالي الطاقة إنتاج ف ى الفرد قدرة ف ى
 لضددمان للإناثا الشددهرية الدجرة حالة تي أج العنيف الموهجد ةذل أعنا  الحديد تناجل ن ددةة زيادة
 الى ي دى ل حديد الشدددددديد النبص تمن جكذلك الأك دددددوينا ا دددددته ك قلدددددىاا الحد نبص فدن

 الهجائية الأنشددطة جمت دداةبي ل فةي  الددة الحديد ن ددةة إضدداتة الممكن جمن ةالأنيميا اةةاالدد
 طجي ة. لمدة ت تمر التي

 water اارا  ساتساً:

 ا حماضممن. ااء ا  اساةاتج فى اارا  أ رمي

 رسها الامادااهم رع سبااسا نكرمال اارءحونال أو اارا  ناساول رامالا ا ااحماضممن ع ى مدب
 ااااامي. الأسناب وذاك

ً  موهجداً  الرياضددددددديين يةذل فندما -  من كميار جت رج التنفس معدل تي زيادة لهن يحدث ةدنيا
 تي المجوجدة ال دددددددجائل نبص إلى ي دى مما العرق أج الزتير هجا  تي ة ار شدددددددكل تي الما 

 دةجوجالم ال ددددددجائل كفاية لعدن ا يال  ت ك فمل كفا ة جان فاض العضدددددد ية ل  يااج الأن ددددددوة
 ويدة. ةطريبة ةجظائفها ل بيان ةدا  ها

 جان فاض ل وفافا ي دى قد لأن  ل رياضددديين ااكةر العدج يعد الما  من لكميار الو دددن تبد أن -
 .ل رياضيين الةدني العمل ةجكفا  حون ج فض التحمل دروة من جالتب يل الةدني اادا  م تجى

 ف ى يحلدددددد جا لن إذا الةدني النشدددددداط نا عأ الرياضدددددديين إنتاوية م ددددددتجى يت ان فاض يحدث -
 كدداللدددددددجديجن المعددادن من كةيرة كميددار جيفبدددجن التعددب منهن تينددال المددا  من احتيدداودداتهن
 المتعددة. للإلاةار جيتعرضجن جالةجتا يجنا



 عرقلا طريق فن الموهجد مجالدددد ة فن الناتوة ارةحرال من الت  ص الرياضدددديين ف ى يوب -
 من الفبد ذلك تعجيض الرياضددددديين ف ى يوب لذلك الما  من لكميار نالو ددددد تبد إلى ي دى الذل
 أج المنات ة. التدريب ةعد الراحة تترة أعنا  اج ال عب. أعنا  الما 

 ترص لهن يتيح ات ددةمنال أج التدريب أجقار تي الما  من احتياواتهن ف ى الرياضدديين حلددجل -
 الحرارة. ةضرةار أج الشمس ةةةضر ابلاةة جمن العض ي لشداج التب لار من الجقاية

 
 ااء ا  اساةاتج ع ى اساعت اااي ااكمرمائمي ااراغمحال نةض

 Glucose ااد وكوز:

ً  جيكجن دن. م  يتر 100/  م  يوران 120 -80 ةين ما تركيزه م دتجى يلدل الدن  دكر جهج  عاةتا
 تناجل من ااجلى ال دددددافار   ل دن تر يم 100/  140 -120 الى تركيزه جيزيد اللدددددةاح تي

  الطعان.

 
 

 ااتم: في ااد وكوز سكح

 التي اانشدددددطة   ل  الدددددة تونة  يوب الذل الرئي دددددي ال طر الدن تي الو جكجز نبص يعتةر
 المشدددددددرجةار من غيرة أج ل و كجز الرياضددددددديين تناجل طريق فن جذلك طجي ةا لفترة ت دددددددتمر
 ف ى تدداعيره الى نلدددةددا الو كجز  دددددددكر نبص  طجرة وعجتر الكرةجهيدددرارا ف ى المحتجيددة
 العلةي. الوهاز تعب أج المركزل التعب ي ةب مما ال كر من المخ احتياوار

 .phosphate اا وس ال:

   ل تعجيض  يتن حيث التعجيضا زمن حيث من ل طاقة ملدر أ ر  pc – Atp يعتةر الـددددددد
 الوز  ل    ددرفتها قمة تي التعجيض ارفم ي جتكجن دقائق 5 – 3 ةحجالي تبدر قلدديرة تترة
فار من %50 حجالي تعجيض يتن حيث الفترة هذه من ااجل  جيروع عانيةا 30   ل الفج ددددددد
 ااك ددوين ف ى يعتمد ةينما الوز ا هذا   ل ااك ددوين الى الحاوة فدن الى ال ددرفة هذه  ددةب

 م زجن تعجيض معل أ رى ةمهان الأك دددددددوين تة  يبجن الذل الجقر تي بيالمتة الوز  لتعجيض
 ااك ددوين من الوز  جهذا .التنفس جفضدد ر الب ب فضدد ة حاوة جت ةية ااك ددوين من الو ددن

 كان أن ةعد اااستتتحمةي ااركوسال استتتاءتتت ا  ةملدددط ح يعرف الفج دددفار ةنا  بفادة الم دددت دن
 ك ددويناا ا ددته ك زاد الفج ددفار ا ددتنفاذ زاد جك ما ال كتيكا ةدجن ااجك ددوينى الدين ي ددمى
 اا تشفا .   ل
 ي ددتطيع جةالتالي ال هجائيا ل تدريب التكيف نتيوة الفج ددفاتي الو ددن م زجن مبدار يزيد لكجلذ

 جتح ددددين أكعر شددددغل أدا  من تمكن  ال ددددريعة ال هجائية الطاقة من أكةر كمية تجليد الرياضددددي
 أكةر كمية لذلك جيحتاج راالفج فا من أكةر كمية ةتعجيض يبجن جةالتالي ال ريعا اادا  م تجى

 ال ددريعة المكجنار ا ددتشددفا  أك ددوين يزيد ا الذل الجقر تي لترار 6 الى تلددل الأك ددوين من
 لترار. 3 – 2 فن المدرةين غير لدى

ً  عانية كل وداً   ددريع ةميبا  ت ددير الفج ددفار توديد فم ية أن جالحبيبة   ددرفة قياس تن جقد تبريةا
 الفترار من ةكعير أف ى التوديد  دددددرفة تيها تكجن التي هي لىجالأ العجاني أن جاتضدددددح التوديد
%  50 حجالي تة غ مةاشدددددددرة التمرينار ةعد الفج دددددددفار توديد فم ية أن يعنى جذلك لهاا التالية
 ا اا ددددتشددددف جقر من%  60   ل%  75 إلى تزداد عن اا ددددتشددددفا  جقر من عانية 30   ل
 التمرينار.  انتها ةعد دقائق 3   ل%  98 حجالي جتلل

 
 
 
 

 نااةضلال اا وس ال اكومن  ا الاساء وقل



 نتبة التعليض زم  التعليض

 قليل جدا ث 10اقل من 

 %50 ث 30

 %75 ث60

 %87 ث 90

 %93 ث 120

 %97 ث 150

 %98 ث 180

 المئجية. جن ةة الفج فار توديد  رفة يجضع ودجل

 :lactic acid االاكامك لارض

 حيث الو ددنا ج ددجائل اان ددوة تي مضحال  فادى الغير التومع هج تيكال ك ةحامض المبلددجد
 نبص مع ال ددددكر تح ل ة ددددةب ت مرها أعنا  ال ددددكرية المجاد من ةالعضدددد ر ال كتار إنتاج يتن

 حيث اهجائي فض ي ةوهد البيان أعنا  العض ر تي ن ةت  جتزداد ل عض را الجارد الأك وين
 جيعتةر ال كتار إنتاج زيادة ىال ي دى مما الدمجية الأجفية انبةاض ي دى اانبةاضدددددددار تعدد
 جتاك د و يكجوينا الى من  وز  يتحجل الراحة جفند العض يا ل تعب الم دية العجامل أحد ذلك

 .C) ج H2 O)متحجا الى الى  متحجا الأ ر الوز 
 فند ااك ددوين من دمحدج تجتر الى يروع التمرينار من ااقلددى حدال اعنا  الدن اكتار جانتاج

 أعنددا  ال كتددار إنتدداج حجل يدددجر الددذل الودددل من وز  أن جيفترض كجندددريددايتجالم م دددددددتجى
 :نطحمقامن ااقل ف ى تح ي   الممكن ال  جل الم تجى ف ى الأك وين ةنبص يرتةط التمرينار

 للأك وين. الوزئي ةالضغط ال  جل التنفس يتاعر -

 الكرةجن. أك يد لعاني زئيالو ةالضغط ال  جل اايض يتاعر -

 م ى حجالي) م يورامار 10 فن تزيد ةن دددددةة الراحة ةالو دددددن حالة تي ال كتيك حامض دجوجي
 تاعيرها لها الزيادة جهذه العالية الشدة ذار الرياضية الأنشطة فند تزيد الن ةة أن إا لتر(/  مجل
 الدن تي ال كتيك حامض تركيز جن ددددددةة (PH) جالب جية الحمضددددددية ةين دنلا تجازن دروة ف ى
 نةار من حااأث

 الدن إلى العض ر من ال كتيك  رجج  رفة -

 ترتةط الدن الى ال كتيك  رجج  ددددددرفة تمن فامة جةلددددددفة الدنا من الحامض إزالة  ددددددرفة -
  الدن. الى ال  يا   ل من انتشاره ةمبدار
 رالعض  تي النشاط هذا شدة فن النظر ةلرف الةدني النشاط ةداية تي كتيك ال إنتاج يزيد كما

 الأك ددوين تجلدديل كفاية جفدن الهجائية الطاقة إنتاج فم يار ةط  إلى ذلك  ددةب جيروع العام ة
 ةدجن الو يكجوين ةا ددته ك العضدد ر هذه تبجن جةذلك المط جبا ةالبدر العام ة العضدد ر الى

 تنتوها التي ال كتيك ةكمي جتتجقف ال كتيكا حامض زيادة تي يت دددددددةب مما الأك دددددددوين جوجد
 عوارل: ثلاث ع ى  رالعض

 العام ة العض ر حون - الةدني الحمل حون - الةدني الحمل شدة -

 ةرجتيك حامض إلى ال هجائي الةدني النشددددددداط أدا  فن النات  ال كتيك حامض من كةير يتحجل
 الى ةابضددداتة ةرح طاقة ليعطى الميتجكجندريا دا ل ااك دددوين جوجد تي ينك دددر عن أ رى مرة
 ت دددت دم  لكى العضددد ة  ارج ال كتيك حامض ينفذ أن يمكن كما ا جالما  الكرةجن اك ددديد عاني

 الكةد الى الدن طريق فن ال كتيك حامض ينتبل أن يمكن جكذلك ا الطاقة بنتاج أ رى فض ر
 مرة جينتبل و جكجز الى يتحجل ان يمكن الو يكجوين جهذا و يكجوين الى تحجي ة هناك يتن حيث
 ال هجائية أج الهجائية الطاقة إنتاج تي ت دددددددت دم  لكى العضددددددد ر الى دنال طريق فن أ رى

 جكذلك طجي ة لفترار الرياضدددية الأنشدددطة أدا  أعنا  هامة جهى كجرى دائرة الحالة هذه جت دددمى
 . ل تعب الم ةب ال كتيك حامض ازالة ف ى ت افد حيث اا تشفا  ا تعادة أعنا 
 الاساء ا : اساةاتج في وأ رماهم وااحالي ااسوم



 تترار جانتظان ال زمة جالراحة النجن تترار ةين جاللدددددحي ابيواةي التجازن هج جالراحة النجن
 ف ى ةالحرص ذلك ل فبا جيتاتى جاللددددحية الةدنية ال ياقة من فال م ددددتجى لةنا  اا ددددتر ا 

 حةرال  الو دددددددن يحتداوهدا التي فار دددددددداال لعددد الطةيعي المعددل فن تبدل ا كاتيدة ةدمد النجن
 . جاا تر ا 

 فم ية جتحدث ال دد ينا اان ددان اليها يلددل التي الضددرجرية( الطةيعية ال جفي )حالة هج جالنجن
 الم ارار ت ك يلاحب يبظت  جأعنا  المخا وذ  منطبة تي العلةية الم ارار تعةط فندما النجن
 الم ارار ت ك حركة تعةط النجن حالة جتى الم ية رةبشال تنة  التي الةيجكيميائية ابترازار ةعض
 ل نجن. ابن ان   جد الى ي دى مما

 الى ي دى ف ميةا نظر ةجوهة مجضدددددج  ةرنام    ل من رياضدددددي تدريب ليجن ال فب جتنفيذ
 نلددددديةة يا ذ جأن ة ا ال الدددددة النجن تترة رياضدددددي لكل يكجن أن يوب لذلك نهايت ا تي التعب
 جالتي الرياضدديا المج ددن تترار   ل  الددة ةلددفة النجن تترة تزيد أن جيمكن االنجن من كام 
 .المنات ار تترة اج الرياضي التدريب فب  تيها يزداد

 اااتحمنمي: ااولتال نمن را الاساء ا  لاساةاتج رحاعااها مدب خطوال

 تي  ق15 -10 ةين ما تتراجح لمدة ل  دددددددتر ا  ابطالة ارتمرين ةعمل المدرب قيان أهمية -1
 الم ائية. ةريةيالتد الجحدة  تان

 )ةدجن البدمين حاتي جال فب التدريةية الجحدة  تان تي اا دددددددتر ا  تمرينار أدا  يفضدددددددل -2
 الو ن. تي الطاقة جملادر البدن ةين وداً  الهامة الع قة لتحبيق وجارب(

 جيفضل مةاشدرة تدريبلا فبب المياه  الدة جةلدفة ال دجائل من كةيرة لكمية ال فب تناجل -3
 ً  ةكعير أقل ةكمية جلكن جالعانية الأجلى التدريةية ال ددددافة ةين تيما التدريب تي المياه اجلنت أيضددددا
 التدريةية. الجحدة نهاية تي يتناجلها التي من

 ةالمياه ال فب يةدأ جةحيث رةاشددددمة التدريب من اانتها  ةعد ةاا ددددتحمان ال فب قيان أهمية -4
 تبط. را ة قجت ةالةاردة ي تن عن الفاترة عن ال ا نة

 تحتجل جةحيث التدريةية الجحدة انتها  من  ددددافة ةعد العشددددا  جوةة ال فب يتناجل أن يوب -5
 الى تحتاج أنها حيث الكرةجهيدراتية المجاد  الة جةلفة ال زمة الغذائية العنالر ف ى الجوةة
 ة.ةالطاق الو ن يمد و يكجز الى تحجلها ج رفة لهضمها ااجك وين من ق ي ة ةكمي

ً  ال فب أ ذ أهمية -6  الى النظر أج ل مج دديبى  ددمافة معل جاا ددتر ا  الراحة من جاتراً  ق ددطا
 .ذلك تجتر إذا الةحر اج النهر مياه الى النظر أج هادئ مكان تي الو جس أج ال ضرة

ً ق  ال فب أ ذ أهمية -7  9- 8ج المتبدن ل فب رفا ا 8 -7 فن يبل ا لي  النجن من جاترا طا
 دا ل التدريب تي ال فب ف ية حلدددل ما كل تر ددديب فم ية أن حيث الناشدددئ ل فب ار ددداف
 الفترة. هذه   ل وداً  كةير ةشكل يتن جأفضائ  الو ن

ً  ينلح جهنا التدليك ا ت دان الى ال فةين ةعض يحتاج قد -8  من الم حي التدليك انت دةا  دائما
ً  مرار 3 ريبالتد ةعد ق 40: 30  جينلدددح ق 10: 6 ا يزيد تيكجن المةاريار قةل أما أ دددةجفيا

 يةالي. ا الذل ل فب العونى ةالتدليك

 هذا وعل  ًدائما يفضدددل جهنا الواكجزى( أج )ال ددداجنا ا دددت دان الى ال فةين ةعض يحتاج قد -9
 ااقل. ف ى أيان 5 – 4 المةاريار قةل اا ت دان

ةاحي التدريب تي بالمدر اهتمان أهمية -10 تالي اللددددددد  تترة من أطجل إحما  تترة ةمفطا  ال

 المناخ. ظرجف جح ب تبط( ق 10 :5 من )الفرق الم ائية التدريةية ةالجحدة ال الة ابحما 

 

 


