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 المحاضرة اًرابعة :
 اس خعادة الاسدشفاء

 

نّ اًخبادل اًصحَح بين عمََات اًخدرًب و اس خعادة الاسدشفاء من  اًعوامني الأساسن َة و اًينورًة ًو نول      ا 

َّة اًعاًَة .  اًلّاعبين ٌَمس خويات اًرياض

عمََة اًخدرًب وكّل عبارة ع  مزيج الاسدثارة و الاسدشفاء )م  الخعأأ أأن ًفيم المندر  عمََنة اًخندرًب عن      

 أأنّّا مجموعة م  المثيرات فلط دون الاىتمام أأو مراعاة عمََة اس خعادة الاسدشفاء .

ثبعة بعضيا اًبعض و ًبدأأ عمي عند أأداء اًلّاعب ًلأحمال اًخدرًبِة تحدث ٌَجسم مجموعة م  اًعمََات اًوظَفِة مر 

 الجسم لاس خعادة الاسدشفاء مباشرة بعد الانتهاء م  ثلك الأحمال اًخدرًبِة .

 : ثنلسم فترة اس خعادة الاسدشفاء ا لى 

 : جس تمر ًعدة دكائق . فترة مبىرة

 : ثصي ا لى عدة ساعات بي و كد تمخد ا لى ًوم كامي أأو أأنثر . فترة مذأأخرة

  بَعَة تحدد في :أأسس اًعودة ٌَحالة اًع 

 شكل عودة اٍتمثَي اًغذائي و اًعاكة ا لى ما كانت عََو كبي الحمي اًبدني . -

 هي سرًعة خدا في بداًة اس خعادة الاسدشفاء ثم تمَي ٌَبطء . -

 

 : ًزيادة سرعنة اسن خعادة الاسدشنفاء جسن خادم اًعدًند من  اًوسنائي  وسائي اس خعادة الاسدشفاء

 ب و لا ًلي أأهمَة عنها .فييي حزء لا ًنفصي ع  عمََات اًخدرً

 اًعمََات اًوظَفة اًتي ثؤثر ع  معدل نمو اًىفاءة اًبدنَة تحدث أأثناء فترة الاسدشفاء.

عادة اًلاعب ا لى حاًخو اًعبَعَة أأو كرًبا منها في أأكي فترة زمنَة ممىنة    تهدف وسائي اس خعادة الاسدشفاء ا لى ا 

 يمى  ثلس يميا ا لى ثلاثة مجموعات :   

ةاًوساأأ/  : ثعتمد ع  تخعَط المدر  ٌَبرامج اًخدرًبي بصورة جسمح ًلّاعب بضمان اس خعادة الاسدشفاء   ئي اًتربوً

خلال الدورة اًخدرًبِة اًصغرى )الأس بوعَة( ،و ذلك م  خلال اًخنوعّ في شدّة و حجم الأحمال اًخدرًبِنّة المععناة ، 

نة و ثلنين اًعلاكة ما بين الأحمال اًخدرًبِة و اًراحة ،  و اسن خادام اًراحنة اًطشنعة هوسن َن ًخطشن َط الدورة الدموً

 ع  أأن ٍراعى أألّا ٍىون اتجاه اًعمي في اتجاه اًعمي اًعضلي اًسابق أأو باس خادام نفس المجموعات اًعضََة .

: اس خادام ىذا اًنوع م  وسائي اس خعادة الاسدشفاء ٌساعد ع  الا سراع و تخفنِض حندّة  / اًوسائي اًنفس َة 

عادة حرهَب و جشنىِي اانالة اًنفسن َة ًلّاعنب بصنورة جسناعده عن  أأداء  اًخوحر ٌَنواحي اًعصبَة و اًنفس َة ، و ا 

 اًخدرًب أأو المنافسة بىفاءة ، و م  ىذه اًوسائي ثدرًبات الاسترخاء و الا يحاء الذاتي .
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َّةج/  نة  : ًؤدّي اس خادام ىذا اًنوع م  وسائي اس خعادة الاسدشفاء ا لى اًوسائي اًبَوظب الارثلناء باًننواحي ااَوً

زالة الأشنال الخا نة باًخعنب و  ًلّاعب ، و اًتي جساعده ع  ملاومنة الأحنمال اًخدرًبِنة المخخَفنة ، و الا سراع في ا 

َّة تحخي مانة ىامّة بين وسائي الاسدشفاء ، و جشمي ىذه  الارثلاء باًلدرة ع  اًعمي بىفاءة ، و اًوسائي اًبَوظب

 اًوسائي : 

 اًترهَبات اًعلاكيًرة ///جمَع أأنواع اًخدًَم///اًخنبِو اًىيربائي///اًخغذًة///اًفِخامِنات///المشروبات .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


