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  التعب والاستشفاء                   

 مستوى فً نسبً وقتً هبوط"ٌعرفه )بسطوٌسً أحمد( بأنه :Fatigue  التعب

 بعمل القٌام عند وانفعالٌة وحسٌة ونفسٌة وعقلٌة بدنٌة المختلفة الوظٌفٌة القدرات

 ."القدرات بتلك متعلق

 الاتية:مناطق التعب: قد يكون موضع التعب في أحد المناطق 

الجهاز العصبً المركزي: ٌحدث عندما ٌستمر العمل العضلً لفترة طوٌلة وٌتمٌز 

 بصعوبة أداء المهارات لساعات طوٌلة.

منطقة الاتصال بٌن العصب واللٌف العضلً: ٌحدث فً الانشطة التً تتمٌز 

 بالسرعة والقوة الممٌزة بالسرعة.

العضلً الذي ٌتطلب أداء لوحدات  العضلة: ٌحدث التعب فً العضلة فً أثناء العمل

 الحركٌة البطٌئة ومن دون تركٌز كبٌر للجهاز العصبً.

 :التعب أنواع

 ( :عام, منطقه, موضعً) أقسام ثلاثة الى حدوثه مناطق حسب التعب ٌقسم 

 .الممارس البدنً النشاط فً العضلات 1/3 من اقل اشتراك عند: موضعً تعب -

 البدنً النشاط فً العضلات حجم من 2/3 الى 1/3 من اشتراك عند: منطقة تعب -

 .الممارس

 البدنً النشاط فً العضلات حجم من 2/3 من اكثر اشتراك عند: عام تعب -

 .الممارس

 :قياس التعب

ٌمكن قٌاس التعب من مظاهره الخارجٌة عن طرٌق, قلة كمٌة العمل المٌكانٌكً 

تحدث فً مختلف الأعضاء وحٌث ان التعب هو محصلة التغٌرات التً  المؤدي 

والأجهزة الجسمٌة خلال فترة أداء العمل البدنً, والتً تقود فً النهاٌة الى استحالة 

استمرارها, تتصف حالة التعب بانخفاض حالة الأداء الذي ٌظهر فً الإحساس 

فً حالة التعب تفقد القدرة على المحافظة على مستوى الشدة  الشخصً بالتعب, 

 ٌك الأداء أو وفقدان الاستمرارٌة فً الاداء.المطلوبة أو تكن
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 الاستشفاء في المجال الرياضي:

إن طبٌعة حٌاة الكائن الحً تتمٌز بمظهرٌن حٌوٌٌن هما الحركة والسكون واللذان 

ٌتضحان من خلال النشاط الذي ٌقوم به الإنسان فً حٌاته الٌومٌة من اجل كسب 

أنشطة الحٌاة وفً المقابل نجد ان السكون العٌش او عند ممارسة اي نشاط اخر من 

والاسترخاء او الراحة هو المطلب الحٌوي المقابل والموازي للتعب الناتج عن 

الحركة والتً ٌحتاجها الجسم حتى ٌستعٌد حٌوٌته ونشاطه للعمل والحركة مرة 

أخرى بنفس النشاط والقوة ،وعدم قٌام الإنسان بأخذ القسط الكافً من الراحة قد 

 بب له مشاكل صحٌة ممكن إن تؤدي فً النهاٌة الى الموت .ٌس

لذا فان شعور الإنسان بالتعب ماهو الا مؤشر ٌنبهه لضرورة الاقلال او التوقف 

 لاعن الحركة والخلود الى الراحة  . 

خلال التدرٌب الرٌاضً ٌظهر بوضوح التبادل بٌن العمل والاسترخاء او بٌن 

ٌل التدرٌب من خلال مجموعة احمال تدرٌبٌة الحمل والراحة , حٌث ٌتم تشك

مختلفة الشدة مرتبطة بالهدف من التدرٌب وفً الواقع فان الراحة تلعب دورا حٌوٌا 

وهاما خلال مكونات الاحمال التدرٌبٌة بل هً مكون اساسً له وٌتم تنظٌمها 

ارتباطا بنوع التعب الذي ٌظهر على اللاعبٌن نتٌجة الشدد والحجوم المكونة 

 لاحمال التدرٌبة .ل

 وفً الحقٌقة ان الراحة هنا هدفها الرئٌسً هو ماٌطلق علٌهى مصطلح )الاستشفاء (

والذي ٌتم فٌه اعادة الجسم الى حٌوٌته مرة ثانٌة ,وتعد عملٌة مهمة جدا فً عملٌة 

التدرٌب الرٌاضً وتجاهلها وعدم استخدامها بالشكل الصحٌح سوف ٌؤدي الى 

تدرٌبٌة والى وصول الرٌاضً الى )حالة الافراط بالتدرٌب ( الاخلال بالعملٌة ال

،الذي ٌؤدي بدوره الى هبوط مستوى الانجاز فً نهاٌة الامر .وعلٌه ٌكون من 

الخطأ على المدربٌن ان ٌفهموا عملٌة التدرٌب على انها مجموعة من الجهود او 

بعملٌة استشفاء  المثٌرات التدرٌبٌة ٌؤدٌها الرٌاضٌون فقط ،دون الاهتمام الجٌد

 الاجهزة الوظٌفٌة بعد الانتهاء من تلك الجهود او المثٌرات التدرٌبٌة . 

ومن المعروف ان عملٌات التدرٌب ذاتها من وجهة النظر الفسٌولوجٌة هً عملٌات 

هدم من ناحٌة التمثٌل الغذائً فهنالك تكسٌر لمصادر الطاقة لكً تتحول الطاقة 

سم الىطاقة مٌكانٌكٌة كما ان هنالك الكثٌر من الخلاٌا الكٌمٌائٌة المخزونة فً الج
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التً تتمزق خلال التدرٌب ،والعكس من ذلك فان عملٌات البناء تزداد كثافة خلال 

فترة الاستشفاء ،اذ ٌتم اعادة مصادر الطاقة التً استهلكها الجسم خلال فترة العمل 

تجة من عملٌات التمثٌل ،وكذلك بناء بروتٌنات الجسم ،والتخلص من المخلفات النا

الغذائً ،لذلك فان فترة الاستشفاء بعد العمل هً الجزء الرئٌسً المكمل لحدوث 

التكٌف الفسٌولوجً اللازم لرفع مستوى الاداء ،وتجاهل فترة الاستشفاء وعدم 

الاهتمام بها سٌؤدي حتما الى حدوث التعب وعدم اتاحة الفرصة لعملٌات البناء مما 

قدم المستوى ،لذلك فان فترة مابعد التدرٌب ذاتها ،ولاٌقصد بهذه ٌؤدي الى عدم ت

الفترة الاقتصار على فترة ما بعد الجرعة التدرٌبة وبٌن دورات الحمل الاسبوعٌة 

 القصٌرة والمتوسطة والطوٌلة خلال المواسم التدرٌبة المختلفة . 

عمل البذني وحتى الحالت الىظيفيت التي يمر بها الفرد بعذ ال (تعريف الاستشفاء:

استعادة تجديد مؤشرات )أو مصطلح يستخذم بمعنى ) . العىدة الى الحالت الطبيعيت

الفسيىلىجية والنفسية للانسان بعد تعرضها لتأثير نشاط بدني معين أو  الحالة

 ) . زائدة لضغىط

الوظٌفٌة تدرٌجٌا الى حالتها الطبٌعٌة  عبارة عن مقدرة الرٌاضً فً العودة باجهزة

 قبل الجهد البدنً او النفسً من خلال اعادة تجدٌد مصادر الطاقة المستخدمة .

 الراحة والاستشفاء 

من العوامل الاساسٌة والضرورٌة لتطوٌر مستوى الرٌاضٌٌن وتحقٌق انجازات 

فالعملٌة التدرٌبٌة هً جٌدة هو التبادل الصحٌح بٌن التدرٌب واستعادة الاستشفاء 

لٌست مجرد تنفٌذ مجموعة من المثٌرات دون الاهتمام ومراعاة عملٌة استعادة 

الاستشفاء اذ ان التدرٌب هو عبارة عن مزٌج من الاستثارة والاستشفاء ،وطول 

 فترة الاستشفاء تتوقف على شكل العمل من حجم وشدة الحمل .

الاستشفاء تنقسم الى مبكرة وفترة  (ان فترة استعادة 1995وٌشٌر )علً البٌك 

متاخرة والفترة المبكرة تستمر لعدة دقائق ،ام الفترة المتاخرة فتصل الى عدة 

 ( 1ساعات بل وقد تمتد الى  ٌوم كامل او اكثر )

وهنا تتضح العلاقة بٌن مصطلح الراحة والاستشفاء ،فالراحة بذلك جزء من 

وهً ماٌطلق علٌها فترة استعادة  الاستشفاء او هً قسم من اقسام الاستشفاء

 الاستشفاء المبكر التً تستمر لعدة دقائق .

  وٌمكن تقسٌمها الى ثلاتة مراحل هً : مراحل الاستشفاء  
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 الاستشفاء المستمر  -1

وٌحدث هذا النوع من الاستشفاء خلال تنفٌذ الوحدة التدرٌبٌة او المنافسة ذاتها 

ٌنً الذي تسبب نتٌجة للنقص ،اذ ٌمكن للجسم ان ٌعوض الدٌن الاوكسج

الاوكسجٌنً اثناء الركض .ففً البداٌة ٌحتاج المتسابق الى كمٌة اكبر من 

الاوكسجٌن من تلك التً ٌوفرها الجهاز الدوري و التنفسً ولكن مع استمرارٌة 

الوقت ٌتدرج عمل الجهازٌن فً زٌادة توفٌر الاوكسجٌن المطلوب لتعوٌض ما 

ٌمكن اثناء الاداء عند زٌادة توافر الاوكسجٌن  كان ٌنقص المتسابق ،كذلك

بالعضلة التخلص من بعض حامض اللاكتٌك ،بالاضافة الى دور المنظمات 

الحٌوٌة الاخرى بالدم فً تحقٌق ذلك ودور العضلات والجلد والكلى فً افراز 

 الزائد منه .

 الاستشفاء السرٌع -2

وٌحدث هذا النوع من الاستشفاء عادة فً نهاٌة الوحدة التدرٌبٌة اذ ٌتخلص الجسم 

من مخلفات ثانً اوكسٌد الكاربون وحامض اللاكتٌك ،كما ٌمكن ان ٌعوض بعض 

مصادر الطاقة التً استهلكت اثناء الاداء مثل المصادر الفوسفاتٌة التً تستغرق 

ن السرعة ،والتخلص من حامض (دقٌقة وهً المسؤلة ع5-3فترة تعوٌضها من)

دقٌقة الى ساعة كاملة ( فً حالة عدم اداء  33اللاكتٌك والذي ٌحتاج الى فترة من)

تمرٌنات التهدئة ،كما ان سرعة تناول مواد كاربوهٌدراتٌة بعد الاداء مناسبة 

وتساعد فً سرعة اعادة مخزون الكلاٌكوجٌن الذي استنفذ اثناء الاداء بفترة 

 دقٌقة( .63-45تتراوح من )

 الاستشفاء العمٌق -3

وخلال هذه العملٌة تتم عملٌة التكٌف وٌصبح الرٌاضً افضل مستوى مما كان 

علٌه من الناحٌة الفسٌولوجٌة والنفسٌة وٌعتمد تحقٌق اهداف العملٌة التدرٌبٌة 

 على النجاح فً تحقٌق الاستشفاء العمٌق .

  نظريات الاستشفاء 

جاز الرٌاضً وفً مختلف الالعاب الرٌاضٌة لاٌعتمد لقد اصبح رفع مستوى الان

فقط على تنفٌذ حمل تدرٌبً عالً ،وبالاعتمادعلى شدة وحجم ونوعٌة التمرٌنات 

المستخدمة ،وانما من خلال الاهتمام اٌضا بعملٌات الاستشفاء والراحة بٌن 

ائر المؤثرات التدرٌبٌة داخل الوحدة التدرٌبٌة وبٌن الوحدات التدرٌبٌة والدو

التدرٌبٌة المختلفة . اذ تؤدي فترة الاستشفاء دورا مهما فً تشكٌل حمل التدرٌب 
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والتكٌف اه من قبل الرٌاضً ومن اجل فهم عملٌة الاستشفاء بالشكل الصحٌح 

ومعرفة تاثٌراتها  على مستوى الانجاز لابد لنا من التطرق الى اهم النظرٌات 

 لتحلٌل .التً تناولت موضوع الاستشفاء بالعرض وا

 نظرٌة العامل الواحد  -1

ٌطلق على نظرٌة العامل الواحد اٌضا مصطلح نظرٌة التعوٌض الزائد وبناءا 

 على هذه النظرٌة ٌمكن تقسٌم مراحل الاستشفاء الى اربعة مراحل كما ٌاتً :

التعب او الاستهلاك:  تعتبر مرحلة الاستهلاك هً مرحلة نهاٌة الاداء البدنً -أ

للحمل التدرٌبً وبداٌة الانطلاق لعملٌات الاستشفاء كلما كانت درجة التعب فً 

حدود قدرة تحمل الرٌاضً كان اعادة الشفاء منها اسرع ،وعلى العكس اذا 

تشفاء المناسب ٌمكن ان ٌؤدي مازادتراكم التعب وتكراره على خلفٌة عدم الاس

الى التاثٌرات السلبٌة المختلفة ،وترتبط نوعٌة التعب بنوعٌة الحمل البدنً الذي 

 تم تنفٌذه ،وان تكرار حمل التدرٌب لاٌصلح تماما خلال هذه المرحلة .

الاستشفاء : تلعب هذه المرحلة دورا هاما فً حدوث عملٌات التكٌف  -ب

ا اذ تتم خلال هذه الفترة التغٌرات الفسٌولوجٌة او الفسٌولوجً ونجاحها وفشله

البنائٌة المسؤلة عن الكفائة الوظٌفٌة ورفع مستوى الرٌاضً وٌرجع ذلك الى 

توقٌت تكرار الحمل بعد فترة الاستشفاء البٌنٌة ،وقد قسم بلاتونف هذذه المرحلة 

 الى فترتٌن :

ائق الى عدة ساعات اذ فترة الاستشفاء المبكر وتتم هذه الفترة خلال عدة دق -1

ٌحاول الجسم العودة الىحالته الطبٌعٌة والتخلص من تاثٌرات التعب ،وتحدث 

هذه الفترة خلال التدرٌب او المنافسة او بعد التدرٌب والمنافسة فً غضون 

 الجقائق او الساعات القلٌلة .

فترة الاستشفاء المتاخرة :وتتمٌز هذه الفترة بحدوث التغٌرات البنائٌة  -2

لوظٌفٌة التً تساعد الجسم على نجاح عملٌات التكٌف الفسٌولوجً ،عادة ا

ما تحدث هذه التغٌرات نتٌجة حدوث افعال عدة احمال تدرٌبٌة ،غالبا 

ماٌلاحظ فً هذه الفترة حدوث مرحلة التعوٌض الزائد ،عادة ماٌتم الوصول 

احمال  الى هذه المرحلة لتدرٌب الرٌاضٌن ذوي المستوٌات العلٌا بعد اداء

تدرٌبٌة كبٌرة ،اذ تستدعً هذه الاحمال التاثٌرات الفسٌولوجٌة المثٌرة 

 لحدوث التغٌرات الوظٌفٌة مما ٌساعد على تطوٌر الحالة التدرٌبٌة.

التعوٌض الزائد :وهً المرحلة التً تلً فترة الاستشفاء المتاخرة او قد تتداخل  -ج

فسٌولوجٌة جٌدة تجعله فً وضع معها فً بعض الاحٌان ،اذ ٌتمٌز الرٌاضً بحلة 

افضل مما كان علٌه قبل اداء التدرٌب او الحمل البدنً وعادة ما ٌفضل ان ٌكرر 
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الحمل التدرٌبً خلال هذه المرحلة اذ انها المرحلة المناسبة التً تساعد على رفع 

 المستوى الرٌاضً وتجنب الوصول الى مرحلة الاجهاد .

ولٌة : وتاتً هذه المرحلة فً حالة عدم تكرار جرعة مرحلة العودة الى الحالة الا -د

التدرٌب او تكرار التدرٌب خلال المرحلة الاولى اذ ٌرجع مستوى الرٌاضً الى 

الحالة التً كان علٌها قبل التدرٌب وٌصعب ضمان تطوٌر المستوى اذا طالت فترة 

 الاستشفاء اكثر من ذلك .

اذ ٌمكن ان تتم هذه  المراحل نفسها مع وتعد المراحل اعلاه تقسٌما"عاما" للدراسة 

احتلاف الفترات الزمنٌة لكل منها ,وكذلك الاختلاف فً نوعٌة ومستوٌات التغٌرات 

الوظٌفٌة بعد اداء المؤثر الواحد وخلال فترة الاستشفاء بٌن تكرار واخّر,وكما 

 .تحدث بٌن وحدة تدرٌبٌة وأخرى,وكذلك على مستوى الدورات التدرٌبٌة المختلفة

تحدد مرحلة التعب او الاستهلاك من بداٌة الاداء البدنً للحمل التدرٌبً وحتى 

الانهاء منه وبداٌة الانطلاق لعملٌات الاستشفاء من التعب ,اذ كلما كانت درجة 

التعب فً حدود فترة الرٌاضً كان الاستشفاء من اثّار التعب اسرع والعكس 

حسب نوع الحمل من حٌث الشدة صحٌح,وٌتم خلالها استهلاك مصادر الطاقة ب

والحجم ,ان تكرار الحمل حلالها لاٌصلح تماما,فً حٌن تؤدي مرحلة الاستشفاء 

دورا"مهما" فً حدوث عملٌات التكٌف الوظٌفً ونجاحها أو فشلها,وخلال هذه 

الفترة تحدث التغٌرات الوظٌفٌة والبنائٌة المسئولة عن تطوٌر الكفاٌة الوظٌفٌة ورفع 

جاز الرٌاضً,وٌتم ذلك من خلال التوقٌت الصحٌح والمناسب لتكرار مستوى الان

 حمل التدرٌب بعد فترة الاستشفاء الملائمة.
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 الشكل ٌوضح مراحل نظرٌة العامل الواحد

 

 نظرٌة العاملٌن 

ٌسمى على هذه النظرٌة اٌضا" بنظرٌة اللٌاقة والتعب ,وتعتمد على فكرة ان عملٌات 

لاتعد ثابتة ولكنها تختلف وتتغٌر تبعا" لعنصر الوقت التكٌف الوظٌفً للرٌاضً 

 ,فهنالك تغٌٌرات بطٌئة واخرى سرٌعة.

وبناءا" على هذا التقسٌم فأن اكتساب اللٌاقة البدنٌة ٌعد من التغٌٌرات البطٌئة ,اذ 

لاٌمكن ان ٌرتفع مستوى اللٌاقة البدنٌة خلال دقائق او ساعات بعد التدرٌب, اما 

تدرٌب التً تقع على كاهل الرٌاضً فأنها تغٌرات سرٌعة فقد التعب او ضغوط ال

تظهر أثناء او بعد التدرٌب مباشرة" ولكنها تتغٌر خلال ثوان او دقائق او ساعات او 

حتى اٌام , لذا ٌتم تحدٌد فترات الراحة البٌنٌة او الاستشفاء بحٌث تزٌد عملٌات 

 هاد.اكتساب اللٌاقة اكثر من عملٌات زٌادة التعب والاج

 

 أنواع الاستشفاء

 

 -: الاستشفاء الاٌجابً وٌشمل -1

  . دقٌقة 15مثل الهرولة الخفٌفة فً نهاٌة الجرعة التدرٌبٌة لمدة  -: أنشطة التهدئة -أ

بحٌث لا تنفذ جرعات تدرٌبٌة عالٌة الشدة بشكل متتالً  -: تشكٌل حمل التدرٌب -ب
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  . سبوعٌةأو كبٌرة الحجم خلال دورة التدرٌب الصغٌرة الأ

ٌجب تناول السوائل وخاصة الماء قبل وأثناء وبعد التدرٌب  -: تعوٌض السوائل -ج

وٌعتبر تناول الماء مع الكلوكوز من أفضل الوسائل لتعوٌض الماء والطاقة والملاح 

  . المعدنٌة

المركبة التً  ٌجب أن ٌشمل الغذاء على نسبة عالٌة من الكاربوهٌدرات -: التغذٌة -د

ٌجب تناولها بعد المنافسة أو التدرٌب مباشرة حتى تضمن تعوٌض الكلاٌكوجٌن 

الذي فقدته العضلات كذلك الأغذٌة الغنٌة بالأملاح )صودٌوم ؛ بوتاسٌوم ؛ حدٌد ؛ 

  (الخ...

ٌجب تعوٌد الرٌاضً النوم فً توقٌتات معٌنة وتجنب السهر بحٌث  -: النوم -هـ

  . ساعاتلاتقل عن ثمانٌة 

  . ٌفٌد المشً الحر للاسترخاء والتروٌح فً نهاٌة الٌوم التدرٌبً -: التمشٌة -و

 

 -: الاستشفاء السلبً وٌشمل -2

  . ٌتم التدلٌك للتخلص من اللاكتٌك وتنشٌط الدورة الدموٌة -التدلٌك : -أ

( 36استخدام الجاكوزي بحٌث تكون درجة الحرارة ) -: حمامات الاسترخاء -ب

  . ٌة حٌث تساعد فً التخلص من حامض اللاكتٌك واستعادة معدل القلبمئو

تستخدم للاستشفاء وٌمكن استخدام التدلٌك معها فً نفس الوقت  -: الساونا -ج

 وبمعدل مرة فً الأسبوع . 

 وسائل الاستشفاء

وهً جمٌع الوسائل المستخدمة للتاثٌر على جسم الرٌاضً مثل التدلٌك والتدفئة 

ة والجلسات المائٌة وغٌرها وهً تعد فً حد ذاتها مثٌرات اضافٌة الكهربائٌ

ٌستجٌب لها الجسم ،وخلال الثمانٌنٌات امكن تقسٌم وسائل الاستشفاء على وسائل 

مٌدانٌة )العقاقٌر (وفسٌونفسٌة ،تعمل جمٌعها على زٌادة سرعة عملٌات الاستشفاء 

مكانٌة تنفٌذ احجام تدرٌبٌة كبٌرة ،وترفع مستوى الكفاءة البدنٌة العمة ،وتساعد على ا

.مع تجنً الاخهاد ،وتحقٌق التكٌف الفسٌولوجً للمؤثرات الخارجٌة ،وٌمكن تقسٌم 

 وسائل الاستشفاء بصفة عامة الى اربعة انواع :

الوسائل التدرٌبٌة :تهدف الى توجٌه الكفاءة البدنٌة للرٌاضً باستخدام عملٌات -1

 الاستشفاء عن طرٌق تنظٌم العلاقة بٌن المل والراحة .

الوسائل الطبٌة و البٌولوجٌة :تهدف الى زٌادة مقاومة الجسم للاحمال البدنٌة ، -2

ر الطاقة وزٌادة وسرعة التخلص من التعب العام والموضعً . واستعادة مصاد
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سرعة عملٌات الاستشفاء ورفع الكفاءة البدنٌة والقدرة علة مواجهة الضغوط العامة 

 والخاصة .

الوسائل النفسٌة :تهدف الى خفض التوتر العصبً النفسً وسرعة استشفاء -3

الطاقة المستهلكة واعداد الرٌاضً لاداء اعمال التدرٌب والمنافسة وبرامج 

وتعبة جهود الرٌاضً للوصول الى الحد الأقصى لإمكاناته الاستشفاء بفاعلٌة 

 الفردٌة .

التاهٌل الرٌاضً فً حالة الإصابات والإمراض :تهدف الى التدرج بتكٌف الجسم -4

ازٌادة حمل التدرٌب واستعادة المؤشرات فً مختلف ظروف الأداء الحركً 

 اص .واستعادة مستوى الإعداد البدنً العام والإعداد المهاري الخ

 


