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 ( :  Recoveryالاستشفاء  ) 

داء نشاط حركً  . أوهو أبها الفرد بعد العمل البدنً وحتى العودة الى الحالة الطبٌعٌة  ٌمر الحالة الوظٌفٌة التًهو    

المتراكم فً العضلات الذي عقب المجهود البدنً بفرض تخفٌف كمٌة وكثافة حامض اللاكتٌك مستمر باٌقاع هاديء

من حامض اللاكتٌك الناتج %  85خلال الاٌام الاتٌة . والجدٌر بالذكر أن حوالً ظهور التعب  ٌعمل على تقلٌل من

% فٌتحول الى ثانً  55والكلٌتٌن ، أما المتبقً فهو عن المجهود البدنً ٌعاد تشكٌله فً صورة كلاٌكوجٌن فً الكبد 

ٌض الفاقد منه للمساعدة على التخلص من لتعواوكسٌد الكاربون والماء ... وهذا بالتالً ٌحتاج الى الأوكسجٌن 

اذ أن تراكم اللاكتٌك فً من أجل منع حدوث التقلصات عقب التمرٌن ، أو خلال الاٌام الاتٌة حامض اللاكتٌك 

 العضلات ٌإدي الى التعب . 

ل عقب كل تدرٌب ، من خلافترة زمنٌة لٌست قصٌرة للتخلص من نسبة لا بؤس بها ٌؤخذ ان حامض اللاكتٌك     

فضلا عن اداء بعض تمرٌنات الاطالة نبضة فً الدقٌقة  521الركض البطًء والهاديء فً ظل عمل القلب بمعدل 

والمرونة والاسترخاء والتهدئة . كما ان التدلٌك والساونا ٌعملان اٌضآ على التخلص من تراكم حامض اللاكتٌك فً 

 العضلات  . 

 الاستشفاء :  تعرٌف

استعادة ، تقوٌة ، اعادة بناء ، اعادة انتاج ، تعوٌض ، شفاء ، أو ه تحسٌن ، تجدٌد ، تنشٌط ، ٌعرف الاستشفاء بؤن   

 قبل اداء حمل معٌن من جدٌد . أنه الفترة الزمنٌة التً تعقب الحمل حتى الوصول الى المستوى الذي كان علٌه الفرد 

، والنفسٌة تجدٌد مإشرات الحالة الفسٌولوجٌة  مصطلح عام ٌستخدم بمعنى استعادة ( بؤنه 5982وٌعرفه ) ٌسٌس     

الحالة الاستشفائٌة التً تعنً ان قدرة اللاعب تعود بالتدرٌج الى لانسان بعد تعرضه لتؤثٌر أداء نشاط معٌن ، أو هو 

من  ، أي الانتقالوذلك عندما ٌعقب المجهود البدنً المبذول توقف اللاعب عن الاداء حالته الاولى التً بدأ منها . 

عودة اللاعب الى حالته الطبٌعٌة ) الفسلجٌة والنفسٌة ( التً كان وٌعنً الاستشفاء كذلك فترة الحمل الى فترة الراحة . 

  بل البدء بالمجهود البدنً .علٌها ق

 مفهوم الاستشفاء : 

ي كان علٌه اللاعب الى المستوى الذان مفهوم الاستشفاء ٌعنً الفترة الزمنٌة التً تعقب الحمل وحتى الوصول     

مراكز اللاعب من الطاقة وعودة الاجهزة الوظٌفٌة والاعضاء والقبل اداء الجهد ، وٌتم خلاله تعوٌض ما فقده 

 العصبٌة الى وضعها الطبٌعً . 

حٌث تلعب دورا حاسما فً اعادة ان مصطلح استعادة الشفاء الذي ٌتم فٌه اعادة الشخص الى حٌوٌته مرة اخرى   

الطبٌعٌة والتً تظهر على سبٌل المثال فً اعادة العمل ، والتوافق بٌن أعضاء الجسم حالته الصحٌة  الشخص الى

المختلفة ، وفً المجال الرٌاضً فؤن التبادل الذي ٌحدث بٌن التدرٌب والاستشفاء هو العامل الحاسم والمهم الذي 

تدرٌب على مدار ، أو خلال الدة التدرٌبٌة الواحدة بالوصول الى الاداء العالً ، فالتدرٌب ٌتحدد عن طرٌق الوحٌسمح 

ما بٌن الاسالٌب التربوٌة التً . وتختلف وسائل الاستشفاء  عن طرٌق مزٌج من الاثارة والشفاء السنة أو السنٌن

للعمل العضلً ٌستعملها المدرب خلال تخطٌط عمل التدرٌب ، وكذلك الوسائل التً ٌستعملها بهدف اعادة التوازن 

 هنالك الوسائل الطبٌة والبٌولوجٌة . ٌتبعه من عمل الاجهزة الفسٌولوجٌة فضلا عن الوسائل النفسٌة وما 
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   أهمٌة الاستشفاء : 

وشدتها الى الاهتمام بعملٌات استشفاء الرٌاضً وسرعة تخلٌصه من ادى التطور السرٌع فً أحجام أحمال التدرٌب    

سابقة ، أو عن المنافسة . وتكمن خطورة استخدام الأحمال التدرٌبٌة الكبٌرة فً عن جرعة التدرٌب الآثار التعب الناتج 

أصبح على المدرب أن ة الرٌاضً بالتدرٌب الزائد وضعف مستواه الفنً وتدهور حالته الصحٌة . لذلك أمكانٌة اصاب

أي ضرر صحً أو بدنً  . وفً الوقت نفسه لاٌسببحمال الكبٌرة ٌواجه هذا التحدي الذي ٌفترض علٌه استخدام الأ

أثناء فنً للرٌاضً ، ولا ٌقتصر تؤثٌر الاحمال التدرٌبٌة على مجرد احداث التغٌرات الفسٌولوجٌة والمورفولوجٌة  أو

ة ــوبناءا على نظرٌالعمل ذاته بقدر ما ٌرتبط ذلك بالتغٌرات التً تحدث خلال فترة ما بعد العمل ) فترة الاستشفاء ( 

، ومن المعروف ان فقط هما ) الراحة والعمل ( وانما الى اعادة الاستشفاء لا ٌتعرض لحالتٌن  ) فالكوف ( ان الجسم

هً عملٌات هدم من ناحٌة التمثٌل الغذائً فهنالك تكسٌر لمصادر عملٌات التدرٌب ذاتها من وجهة النظر الفسٌولوجٌة 

وحرارٌة . كما ان هناك الكثٌر من قة مٌكانٌكٌة تتحول الى الطاقة الكٌمٌائٌة المخزونة فً الجسم الى طاالطاقة لكً 

أذ ٌتم اعادة ، والعكس من ذلك فان عملٌات البناء تزداد كثافة خلال فترة الاستشفاء . الخلاٌا تتمزق أثناء التدرٌب 

 تخلص من المخلفات الناتجةء بروتٌنات الجسم ومصادر الطاقة التً استهلكها الجسم خلال فترة العمل ، وكذلك بنا

التمثٌل الغذائً ، لذلك فان فترة الاستشفاء بعد العمل تعد هً الجزء الرئٌسً المكمل لحدوث التكٌف  عن عملٌات

حتما الى حدوث التعب ستشفاء وعدم الاهتمام بها سٌإدي اللازم لرفع مستوى الاداء وتجاهل فترة الاالفسٌولوجً 

. لذلك فان فترة ما بعد التدرٌب أي فترة تقدم المستوى وعدم اتاحة الفرصة لعملٌات البناء مما ٌإدي الى عدم 

 الاستشفاء تعد فترة لا تقل أهمٌة عن فترة التدرٌب ذاتها . 

 

 :  الاستشفاءعملٌة دور الجهاز العصبً فً تنظٌم 

  ( ومن ثم الكلاٌكوجٌن ثم البروتٌنات .  CPأسرع من ) ( فً العضلات ATPٌتم تجدٌد أحتٌاطً )  -

 الهٌدروجٌن ورجوع كرٌات الدم البٌضاء والاقراص الدموٌة الى وضعها الطبٌعً .  تجدٌد أٌونات -

ان عملٌة الاستشفاء لمختلف الاجهزة الجسمٌة لا تحدث بوقت واحد ومن الصعب تحدٌد ومن الجدٌر بالذكر    

كل من الراحة الغٌر  واناللازمة لكل منهم . وبذلك ٌجب ان تكون الراحة كافٌة لاستعادة الشفاء الفترة الزمنٌة 

على ذلك من خلال قٌاسات ) كافٌة والطوٌلة تإثر بشكل سلبً على استعادة القابلٌة الوظٌفٌة وٌمكن الاستدلال 

 السعة الحٌوٌة ( . ،  VO2 max  ،pwc 170النبض ، 

 الوسائل التً تسرع من الاستشفاء : 

 الراحة الاٌجابٌة .  -5

 المواد المنشطة .  -2

 المساج .  -3

 ة الصحٌة . التغذٌ -4

 الغازات .  -5

 البٌئة المائٌة .  -6

 . النوم  -7
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 مراحل عملٌات الاستشفاء : 

 فً ثلاث مراحل أساسٌة هً : مراحل عملٌات الاستشفاء   Yesisوصف العالم ٌسٌس 

   Ongoing Recoveryالاستشفاء المستمر  -1

ٌمكن للجسم أن ٌعوض الدٌن سة ذاتها ، اذ وٌحدث هذا النوع من الاستشفاء خلال الوحدة التدرٌبٌة ، أو المناف      

سابق الى كمٌة أكبر من . ففً البداٌة ٌحتاج المتالاوكسجٌنً من النقص الاوكسجٌنً أثناء الركض نفسه

الجهاز الدوري التنفسً ولكن مع استمرارٌة الوقت ٌتدرج عمل الجهاز الدوري الاوكسجٌن من تلك التً ٌوفرها 

كذلك ٌمكن اثناء الاداء عند  الاوكسجٌن المطلوب لتعوٌض ما كان ٌنقص المتسابق . فً زٌادة توفٌر، والتنفسً 

فضلاً عن دور المنظمات الحٌوٌة الاخرى زٌادة توافر الاوكسجٌن بالعضلة للتخلص من بعض حامض اللاكتٌك 

 بالدم فً تحقٌق ذلك ، ودور العضلات والجلد والكلى فً افراز الزائد منه . 

    Quick  Recoveryٌع اء السرالاستشف -2

وٌحدث هذا النوع عادة فً نهاٌة جرعة التدرٌب اذ ٌتخلص الجسم من مخلفات ثانً اوكسٌد الكاربون ،    

، كما ٌمكن ان ٌعوض بعض مصادر الطاقة التً استهلكت اثناء الاداء مثل المصادر وحامض اللاكتٌك 

السرعة والتخلص من حامض  قة وهً المسإولة عن( دقٌ 5 – 3الفوسفاتٌة التً تسغرق فترة تعوٌضها من ) 

اء تمرٌنات تهدئة . وتتضاعف هذه المدة فً ( دقٌقة فً حالة اد 61 – 31اللاكتٌك والذي ٌحتاج الى فترة من ) 

تساعد فً سرعة حالة عدم اداء تمرٌنات التهدئة ، كما ان سرعة تناول مواد كاربوهٌدراتٌة مناسبة بعد الاداء 

 ( دقٌقة .  61 – 45أثناء الاداء بفترة تتراوح من ) الكلاٌكوجٌن الذي أستنفذ اعادة مخزون 

  Deep  Recoveryالاستشفاء العمٌق  -3

خلال هذه المرحلة من الاستشفاء تتم عملٌات التكٌف وٌصبح الرٌاضً بمستوى افضل مما كان علٌه من 

لتدرٌبٌة على النجاح فً تحقٌق الاستشفاء العمٌق . وٌعتمد تحقٌق اهداف العملٌة االناحٌة الفسٌولوجٌة والنفسٌة 

 بناء بروتٌن العضلة وتعوٌض الكلاٌكوجٌن . لذلك فهً تستغرق فترة زمنٌة اطول لاعادة 

 : انواع وسائل الاستشفاء     

ة مثل التدلٌك والتدفئة الكهربائٌة والجلسات المائٌوهً جمٌع الوسائل المستخدمة للتؤثٌر على جسم الرٌاضً    
مثٌرات اضافٌة ٌستجٌب لها الجسم ، وخلال الثمانٌنات امكن تقسٌم وسائل وغٌرها وهً تعد فً حد ذاتها 

وفسٌونفسٌة ، تعمل جمٌعها على زٌادة سرعة عملٌات الاستشفاء ، الاستشفاء على وسائل مٌدانٌة ) العقاقٌر ( 
ذ احجام تدرٌبٌة كبٌرة مع تجنب الاجهاد وتحقٌق كانٌة تنفٌوترفع مستوى الكفاءة البدنٌة العامة ، وتساعد على ام

 : هً ة عامة الى اربعة انواع فالتكٌف الفسٌولوجً للمإثرات الخارجٌة . وٌمكن تقسٌم وسائل الاستشفاء بص

 الوسائل التدرٌبٌة :  -1

ن الحمل عن طرٌق تنظٌم العلاقة بٌتوجٌه الكفاءة البدنٌة للرٌاضً بؤستخدام عملٌات الاستشفاء  تهدف الى   
 والراحة .

 الوسائل الطبٌة والباٌولوجٌة  :  -2

تهدف الى زٌادة مقاومة الجسم للاحمال البدنٌة وسرعة التخلص من التعب العام والموضعً واستعادة      

مصادر الطاقة وزٌادة سرعة عملٌات الاستشفاء ورفع الكفاءة البدنٌة والقدرة على مواجهة الضغوط العامة 

 والخاصة .
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 النفسٌة .ئل الوسا -3

لأداء أعمال النفسً وسرعة استشفاء الطاقة المستهلكة وأعداد الرٌاضً التوتر العصبً  خفض تهدف الى    

التدرٌب والمنافسة وبرامج الاستشفاء بفاعلٌة وتعبئة جهود الرٌاضً للوصول الى الحد الأقصى لامكاناته 

 الفردٌة . 

 مرا  : التأهٌل الرٌاضً فً حالة الاصابات والا – 4

فً مختلف ظروف الاداء تهدف الى التدرج بتكٌف الجسم لزٌادة حمل التدرٌب ، واستعادة مإشرات      

 . والاعداد المهاري الخاص . الحركً ، واستعادة مستوى الاعداد البدنً العام 

 العوامل والخصائص الفسٌولوجٌة للاستشفاء : 

فً التدرٌب الرٌاضً الحدٌث أصبح ٌعتمد على أن ٌكون توقٌت تكرار ان تكرار توالً الجرعات التدرٌبٌة   

وترتبط لا تكون عملٌات الاستشفاء قد تمت بصفة كاملة بعد اداء جرعة التدرٌب السابقة ، التدرٌب بحٌث 

 : بالظروف التدرٌبٌة والمنافسات عوامل عدة تشمل ما ٌؤتً خصائص عملٌات التعب والاستشفاء 

 اضً التخصصً . نوع النشاط الرٌ -

 نوع الانقباض العضلً المستخدم .  -

 حجم وكتلة العضلات المستخدمة .  -

 نوعٌة وشدة التدرٌب .  -

 عمر ، والجنس . لدرجة اعداد الرٌاضً ، وا -

 أهداف جرعة التدرٌب . -

 وهناك عوامل فسٌولوجٌة أخرى للاستشفاء نذكر منها : 

 العضلٌة .  فً الخلاٌا PC  – ATPتوفرمدى  -

اللاعب ) خصائص الاجهزة الحٌوٌة فً الجسم ( ، كذلك غدد الصم وعملٌات التمثٌل ل الخصائص الوظٌفٌة لدى أكتما -

  أبتداءً من عملٌات الهضم حتى وصول الغذاء الى الخلاٌا . الغذائً 

 العمر والاستشفاء : 

عند الموازنة ن اختلاف نتٌجة الدراسات ٌعد العمر من أهم العوامل المإثرة على طبٌعة عملٌات الاستشفاء ، وبالرغم م    

هذا الاختلاف ٌرجع الى اختلاف نوعٌة الحمل البدنً المستخدم بٌن سرعة الاستشفاء لدى الاطفال والبالغٌن الا ان 

 – 55خلال المرحلة العمرٌة ) ، حٌث أمكن التوصل الى بعض الاستنتاجات العامة فً هذا المجال لاحداث حالة التعب 

 على وظائف الجهاز الدوري والتنفسً كلما كان العمر أصغر مع قلة الانتاجٌة أثناء العمل . ٌزداد العبء ( سنة  21

، خاصة بالنسبة ( متر  211 – 511 – 31بعد تكرار استخدام مسافات ) كلما صغر العمر زاد بطء الاستشفاء  -5

 للوظائف اللاارادٌة والكفاءة العضلٌة . 

  تؤثٌر عام كبار السن ) الشٌخوخة ( .  تبطىء سرعة الاستشفاء تحت -2
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 : ق اعادة الاستشفاء طر

 منها : هناك طرق عدة لاعادة الاستشفاء 

  -/ الطرٌقة الصحٌة ) التدلٌك ( : أولا

كذلك ٌحسن للعمل على سرعة اعادة الاستشفاء حٌث ٌحسن من الحالة التً علٌها الجهاز العصبً المركزي ٌستخدم   

المتراكم بالعضلات حركً والجلد والدورة الدموٌة مما ٌساعد على التخلص من حامض اللاكتٌك من عمل الجهاز ال

 وكذلك التدلٌك المائً ، وٌقسم التدلٌك الى : وفً الوقت الحاضر ٌستخدم الى جانب التدلٌك الٌدوي أجهزة التدلٌك 

النقري ، سحً ، العجنً ، الاهتزازي ، ٌستخدم فٌه طرق التدلٌك ) الموهو تدلٌك متنوع  -تدلٌك ٌدوي عام : – 1

ان نوع وطرٌقة التدلٌك والموقع المدلك بالجسم له علاقة بنوع ، وٌلاحظ  ..الخ( وٌكون التدلٌك فً البداٌة مسحٌاً 

 ، وأجزاء الجسم الاكثر استخداماً فً النشاط الرٌاضً الممارس . النشاط الرٌاضً 

الى التخلص من فضلات عملٌات التدرٌب وأكساب الجسم من التدلٌك وٌهدف هذا النوع  -التدلٌك المنعش : – 2

 والراحة ، وعادة ما ٌتم هذا النوع بعد مدة لاتقل عن ساعة من المجهود . الاحساس بالاسترخاء 

  -ثانٌاً / تناول السكر ) الكلوكوز ( خلال التدرٌب :

كلوكوز أثناء الممارسة وٌكون عادة على شكل سائل ٌتناولون الالاشٌاء المؤلوفة مشاهدة الكثٌر من الرٌاضٌٌن من 

على أن سكر الكلوكوز السائل خلال وبالاخص الرٌاضٌٌن الذٌن ٌمارسون جري المسافات الطوٌلة . عامة لقد أتفق 

، وٌبقى مستوى فترة زمنٌة طوٌلة ٌساعد على تؤخٌر حدوث الانخفاض فً مستوى سكر الدم الانشطة التً تستمر 

، ان بقاء مستوى الكلاٌكوجٌن وتؤخٌر حدوث أنخفاض مستوى سكر الدم سوف داخل العضلة كما هو  الكلاٌكوجٌن

 فً تقلٌل أو تؤخٌر التعب . ٌساعد 

  -:ثالثاً / حمام الاعشاب 

والعرق الزائد ورفع تؤثٌرها على نهاٌات الاعصاب ) ٌستخدم فً الحمام أعشاب تساعد على التخلص من الدهون   

 . للاعصاب (  أعشاب مهدئة

  -:رابعاً / الحمام ) التدلٌك المائً ( 

مجهز ، وٌتم ذلك فً بانٌو خاص  درجة حرارة الماءٌعد التدلٌك المائً ذا تؤثٌر مزدوج اذا ما وضع بالاعتبار   

وتلعب لموضع العضو الاساسً المراد اجراء التدلٌك له . بمخارج للتٌار المائً الذي ٌمكن التحكم فً أتجاهه طبقاً 

 للماء دوراً رئٌسٌاً فً التؤثٌر على جسم اللاعب . درجة الحرارة 

  -خامساً / الدوش :

. ان على الناحٌة الحٌوٌة وٌعتمد تؤثٌره على قوة التؤثٌر المٌكانٌكً والانحراف الحراري له تؤثٌر حراري مٌكانٌكً   

. وٌرفع من شدة عملٌات تبادل المواد الحركة استمرار الدوش الساخن ٌخفف استثارة الاعصاب الخاصة بالاحساس و

ٌرفع من حٌوٌة نشاط ٌحدث تؤثٌراً مهدئاً على النواحً العضوٌة ، والدوش السرٌع الساخن والدوش الدافًء 

 العضلات والنظام الدوري ، أما الدوش المختلط فٌعد وسٌلة فعالة لاستعادة الشفاء . 

  -سادساً / البانٌو الدافىء :
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أكثر من عملٌة حٌث ٌعطً احساساً بالراحة ، كما ٌتبع ذلك أنتظام لحمام تأثٌر على نهاٌات الاعصاب ان لهذا ا

 لٌلاً أو بعد التدرٌب . التمثٌل الغذائً اذا ما تبعه تدلٌك مسحً خفٌف . وٌفضل استخدام هذا النوع 

  -استنشاق الاوكسجٌن :سابعاً / 

من ففً حالة تنفس غاز بنسبة عالٌة بالدم الاوكسجٌن حداث تشبع لها اوتعد الطرٌقة الوحٌدة التً ٌمكن من خلا  

% ٌحدث هذا التشبع ، ولقد  511 -%  51% التً تتراوح مابٌن  9،21الاوكسجٌن عن مثٌلها فً الهواء الجوي 

من  ان قدرة الفرد الهوائٌة ٌمكن تحسٌنها فً حالة استنشاق أوكسجٌن نقً ، أو خلٌطأوضحت التجارب العلمٌة 

عالٌة من الاوكسجٌن حٌث تلعب دوراً هاماً خلال الانشطة ذات الشدة العالٌة وخلال  نسبة ٌحتوي علىالغازات 

  التً تحتاج الى انتاج طاقة هوائٌة بكمٌة كبٌرة . المسابقات 

  -ثامناً / الكمادات :

ساعد على تدفق الدم فً المكان المستخدم استخدامات عدة ، فالكمادات الدافئة تان لكل من الكمادات الباردة والساخنة 

وفً نفس الوقت تساعد على نتٌجة لتمدد الاوعٌة الدموٌة مما ٌساعد على نقل المواد الغذائٌة التً ٌحتاج الٌها الجسم 

 تخلٌص الجسم من مخلفات الهدم عن طرٌق حملها الى الكلى لٌتم التخلص منها . 

  -تاسعاً / التأٌن :

بؤختلاف عدد أو الجزٌئات الخاصة بالغازات وقد ٌحدث ذلك طبٌعٌاً الذرات التوازن فً عبارة عن تغٌر هو 

، أو صناعٌاً عن طرٌق تعرض حجم معٌن من الغاز لشحنة الالكترونات السابقة للبروتٌنات ) البرق وخلافه ( 

 كهربائٌة عالٌة . 

  -عاشراً / الساونا :

وخاصة فً الظروف الرٌاضٌون للتخلص من التعب ، والتوتر العصبً  تعد الساونا من أهم الوسائل التً ٌستخدمها

، اذ ان تبعاً لدرجة حرارة الجو ، ونسبة الرطوبة ساعات . وتختلف أنواع الساونا  51التً تزٌد فترة الراحة فٌها عن 

 هناك نوعٌن من الساونا هً : 

 ( .  55 – 51) سبة الرطوبة ( مئوٌة ون 551 – 71وتكون درجة حرارة الهواء فٌها ) الساونا الجافة : – 1

( .  511 – 75( مئوٌة ونسبة الرطوبة )  61 – 41وتكون درجة حرارة الهواء فٌها )  الساونة البخارٌة : – 2

 أقوى من الساونا الجافة التً لا ٌمكن تحملها لفترة طوٌلة . وتعد 

 :  خلاصة عملٌة الاستشفاء

وهً تشغل المهمتٌن ء التدرٌب الرٌاضً فً غاٌة الاهمٌة لجمٌع الرٌاضٌٌن تعد عملٌة الاستشفاء بعد أدا – 5

 بالمجال الرٌاضً . 

فً الدقائق الاولى من فترة الاستشفاء اذ تتراوح امتلاء مخازن العضلات بالفوسفات ٌكون سرٌعا جداً  – 2

 دقٌقة ( .  3 –ثانٌة  51الفترة المطلوبة لذلك من ) 

ى امتلاء وتجدٌد الفوسفات بٌنٌة علرٌنات المتقطعة التً تشمل على فترات راحة ٌساعد القٌام بالتم – 3

 امه فً فترات العمل التالٌة . لأستخد

تكسٌر لازمة لتجدٌد مخازن الفوسفات تستمد من عملٌات الاكسدة الهوائٌة بالاضافة الى عملٌات لالطاقة ا – 4

 ( دقٌقة .  91 – 61حامض اللاكتٌك وتستغرق حوالً )
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وعادة ما تستهلك فً فترة الاستشفاء مقدار كمٌة الدٌن الاوكسجٌنً ٌتم تعوٌضها أثناء عملٌة الاستشفاء ،  – 5

 وٌنطبق ذلك على الدٌن الاوكسجٌنً لحامض اللاكتٌك . 

الاوكسجٌن داخل الانسجة ( لتر مهمتها هً تسهٌل عملٌة أنتشار  1,5) مخازن الأوكسٌمٌوكلوبٌن  – 6

ومخازن الاوكسٌمٌوكلوبٌن تمتلىء فً غضون طة أجسام الماٌتوكوندرٌا أثناء التمرٌنات البدنٌة العضلٌة بواس

 عملٌة الاسترداد . 

وتستغرق تمتلًء العضلات بالكلاٌكوجٌن فً غضون عملٌة الاسترداد بعد التمرٌنات المستمرة الطوٌلة  – 7

 لكاربوهٌدرات فً الغذاء . ساعة اذا تناول الفرد الرٌاضً كمٌات مضاعفة من ا 46حوالً 

 فً أول عشر ساعات من عملٌة الاسترداد . % من الكلاٌكوجٌن 61تمتلًء العضلات بحوالً  – 8

ٌإدي الى نقص مخازن الكلاٌكوجٌن اذ ٌنقص مستواه مع مرور أٌام  تكرار تدرٌبات التحمل لعدة أٌام  - 9

وهذا ٌإدي الى ول كمٌات كافٌة من الكاربوهٌدرات وٌستمر على ذلك ما دام الفرد الرٌاضً لا ٌتناالتدرٌب 

 التعب العضلً المزمن . 

ٌتناولون كمٌات عادٌة من الكاربوهٌدرات فً غذائهم ثم ٌإدون تدرٌبات لوقت الرٌاضٌون الذٌن  – 51

% تمتلًء فً 45ساعة وحوالً  24متقطعة ( تمتلًء عضلاتهم بالكلاٌكوجٌن بعد  –) شدة عالٌة قصٌر 

دقٌقة من فترة  31ٌعاد تكوٌنه بعد فً فترة الاستشفاء وقلٌل جداً من الكلاٌكوجٌن ساعات  أول خمس

 الاسترداد حتى اذا لم ٌتناول الفرد أي غذاء بعد التدرٌب . 

 . الألٌاف العضلٌة البٌضاء تمتلًء بالكلاٌكوجٌن أسرع من الالٌاف العضلٌة الحمراء  – 55

كلاٌكوجٌن بواسطة الكبد عن طرٌق الاكسدة الهوائٌة وٌساعد ذلك الى ٌتحول قدرمن حامض اللاكتٌك  – 52

 ثم امداد العضلات بما فٌها من كلاٌكوجٌن . فً سرعة تعوٌض 

ثم ٌنتقل الى الدم ، لذلك ٌنصح وكسجٌن الذي ٌدخل الى الرئتٌن تعتمد عملٌات أكسدة اللاكتٌك على الا – 53

     عمٌقة وٌفضل الابتعاد عن التنفس السطحً . مرٌنات بؤن تكون عملٌة التهوٌة الرئوٌة بعد الت

 

 

  


