
 الاستشفاء :

هو الحالة الوظٌفٌة التً ٌمر بها الفرد بعد العمل البدنً وحتى العودة الى  

 .تقرٌباالحالة الطبٌعٌة 

هادئ عقب المجهود  بإٌقاعاو هو عبارة عن اداء نشاط حركً مستمر  

البدنً لغرض تخفٌض كمٌة وكثافة اللاكتٌك المتراكم فً العضلات الذي ٌعمل على 

 من التعب . الإقلال

% من حامض اللاكتٌك الناتج عن المجهود 55والجدٌر بالذكر ان حوالً  

% فٌتحول 55البدنً ٌعاد تشكٌله فً صورة كلاٌكوجٌن فً الكبد اما المتبقً فهو 

 الى ثانً اوكسٌد الكاربون والماء .
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وٌحدث هذا النوع خلال تنفٌذ الجرعة التدرٌبٌة او  -الاستشفاء المستمر : -5

المنافسة ذاتها اذ ٌمكن للجسم ان ٌعوض الدٌن الاوكسجٌنً الناتج من النقص 

 الاوكسجٌنً اثناء الركض نفسه ، ففً البداٌة ٌحتاج المتسابق الى كمٌة اكبر

الجهاز الدوري والتنفسً ولكن مع من الاوكسجٌن من تلك التً ٌوفرها 

فً زٌادة توفٌر  استمرارٌة الوقت ٌتدرج عمل الجهاز الدوري والتنفسً

 وب لتعوٌض ما كان ٌنقص المتسابق .الاوكسجٌن المطل
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ٌتخلص الجسم من مخلفات ثانً اوكسٌد الكاربون وحامض اللاكتٌك ، كما 

ٌمكن ان ٌعوض بعض مصادر الطاقة التً استهلكت اثناء الاداء مثل 

دقائق وهً  5-3المصادر الفوسفاتٌة التً تستغرق فترة تعوٌضها من 



تخلص من حامض اللاكتٌك والذي ٌحتاج الى عن السرعة . وال المسئولة

 تمرٌنات التهدئة . أداءد الى ساعة كاملة فً حالة 33فترة من 

وخلال هذه المرحلة من الاستشفاء تتم عملٌات التكٌف  -الاستشفاء العميق : -3

مما كان علٌه من الناحٌة الفسٌولوجٌة  أفضلوٌصبح الرٌاضً بمستوى 

فً تحقٌق لعملٌة التدرٌبٌة على النجاح والنفسٌة وٌعتمد تحقٌق اهداف ا

بناء بروتٌن  لإعادة أطولالاستشفاء العمٌق لذلك فهً تستغرق فترة زمنٌة 

 العضلٌة وتعوٌض الكلاٌكوجٌن .
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والراحة ، واستخدام التدرٌبٌة  الأحمالالعلاقة بٌن التدرٌبٌة المعطاة وتقنٌن 

لتنشٌط الدورة الدموٌة على ان ٌراعى ان الراحة النشطة الاٌجابٌة كوسٌلة 

تكون فً اتجاه مغاٌر لاتجاه العمل العضلً السابق او باستخدام نفس 

 المجموعات العضلٌة .
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) العقاقٌر ، التدلٌك ، الساونا ، التغذٌة  أمثلتهافع الكفاءة البدنٌة ومن ور

،  الأعشابالمقننة ، التنبٌه الكهربائً ، الفٌتامٌنات ، المشروبات ، حمام 

 ة الحرارٌة ، استنشاق الاوكسجٌن ( وغٌرها .الحجر
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