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[bookmark: _wwyuo865dld7]الاستشفاء الفسيولوجي بعد الجهد البدني
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[bookmark: _ttwf0fd2mw9h] ماهية الاستشفاء :

الاستشفاء ليس مجرد “راحة بعد التمرين”،
 بل هو: مجموعة من العمليات الفسيولوجية والبيوكيميائية والنفسية التي تهدف لإعادة الجسم إلى حالة الاتزان الداخلي (Homeostasis) بعد التعرض للإجهاد البدني، وتحضير الرياضي لمجهود أي أن:
 الاستشفاء هو جزء من العملية التدريبية
 بدون استشفاء لا يحدث التكيف الوظيفي (Physiological Adaptation):
· الجسم بعد التدريب لا يعود فقط لحالته الطبيعية

· بل يتجاوزها إلى مستوى أعلى

· وهنا يظهر التحسن في الأداء

شرط تحقق التحسن = استشفاء كافٍ

 لماذا يحدث التعب وبالتالي نحتاج الاستشفاء؟
لأن أنظمة الجسم تتعرض لضغط شديد يؤدي إلى:
·     استنزاف  ATP + PCr

·  تراكمH ⁺ وانخفاض pH 

· انخفاض الكالسيوم داخل العضلة

· تلف ميكروي في الألياف (Micro-tears)

· استنزاف الكلايكوجين

· اضطراب الجهاز العصبي المركزي

· خلل هرموني (ارتفاع الكورتيزول)

التعب هو إشارة ذكية من الجسم:
توقف! يجب إعادة البناء قبل متابعة الجهد.

[bookmark: _z20h24a4uv7k]: أنواع ومراحل الاستشفاء
	المرحلة
	الزمن
	أهم عمليات الاستشفاء

	سريع جدًا
	الدقائق الأولى
	إعادة الأكسجين – تعويض ATP – إزالة CO₂

	قصير الأمد
	ساعات
	إزالة اللاكتات – إصلاح أولي للعضلات

	طويل الأمد
	يوم – أيام
	إعادة الكلايكوجين – تقوية الألياف – توازن هرموني

	تراكمي
	أسبوع – أشهر
	التحسن التدريجي في الأداء الرياضي


كل مرحلة تحتاج برامج غذائية ونفسية وفسيولوجية خاصة.
[bookmark: _c4mm3tz4r3uq]
 الاستشفاء في الأجهزة الرئيسية :-
[bookmark: _shf29u8uzbrj]1- الجهاز العضلي وتكيفاته     
التمرين → أذى ميكروي
الاستشفاء → بناء أقوى من السابق
العمليات الرئيسة:
· تحفيز تصنيع البروتين العضلي (MPS)

· زيادة قطر الألياف

· زيادة عدد الميتوكوندريا

· نمو الشعيرات الدموية

· زيادة مخزون الجليكوجين

· DOMSتقليل  (ألم ما بعد التمرين

زمن استشفاء العضلات:
· تمارين القوة: 48–72 ساعة

· تمارين التحمل: 24–48 ساعة


[bookmark: _6c1ttyk9u0e6]2- الجهاز العصبي المركزي CNS
التعب العصبي = أخطر ما يهدد الأداء
الأسباب:
· انخفاض النواقل العصبية (دوبامين/أسيتيل كولين)

· خلل في مسارات السيطرة الدماغية على العضلات

· ارتفاع الكورتيزول → إجهاد نفسي

يحتاج استشفاء أطول من العضلات
خصوصاً لدى الرياضيين المحترفين

[bookmark: _pzeru2vxjr35] 3- الأنظمة الطاقية
	النظام
	ماذا يحدث أثناء الجهد؟
	ماذا يحتاج في الاستشفاء؟
	الزمن

	ATP-PCr
	نفاد الفوسفاجين
	إعادة تصنيع PCr بالاعتماد على O₂
	3–5 دقائق

	اللاكتات
	تراكم H⁺ ولاكتات
	تدفق دم + أكسدة اللاكتات
	30–120 دقيقة

	الهوائي
	نفاد الجليكوجين
	تناول كربوهيدرات + نوم
	24–48 ساعة


لذلك: نوع التمرين يحدد شكل الاستشفاء.

[bookmark: _1d7ezshh9zsp]: العوامل المؤثرة على الاستشفاء
	عامل
	تأثيره

	شدة التدريب
	↑ الشدة = ↑ الزمن المطلوب للاستشفاء

	مستوى اللياقة
	الرياضي المحترف يتعافى أسرع

	الجنس
	النساء: استشفاء أسرع لكلايكوجين الكبد

	العمر
	الاستشفاء يتباطأ مع تقدم العمر

	التغذية
	وقود البناء… نقصها = استشفاء بطيء

	النوم
	الهرمونات البانية تحتاج النوم لافرازها

	الحالة النفسية
	القلق يرفع الكورتيزول ويمنع الإصلاح



[bookmark: _txbp2afgca8x]: وسائل الاستشفاء الفعّالة 
[bookmark: _uc19zm7yeycl] 1- التغذية (العامل الأهم)
[bookmark: _nd5zk01ahfla]️  لماذا التغذية مهمة؟
لان التمرين يستنزف:
· الطاقة (ATP–PCr والجليكوجين)

· الأحماض الأمينية (بسبب التلف العضلي)

· المعادن والسوائل

· الهرمونات البانية

لذلك:
التغذية = إعادة تعبئة الوقود + بناء العضلات + منع الالتهاب
وبدون تغذية مناسبة:
❌ يتأخر الاستشفاء
❌ لا يحدث التكيف الوظيفي
❌ تزداد الإصابة والإجهاد

[bookmark: _5ftszowzw7to]ماذا يحدث داخل العضلات بعد التمرين؟
· انخفاض الكلايكوجين

· تمزقات ميكروية

· ارتفاع الكورتيزول (هرمون الهدم)

· انخفاض هرمون النمو والتستوستيرون

وهنا يأتي دور التغذية لتغيير المعادلة:
غذاء مناسب =
⬆️ هرمونات بناء العضلة
⬇️ الكورتيزول
⬆️ إصلاح الألياف
⬆️ إعادة تصنيع ATP

[bookmark: _c1ng1ak68ik7]العناصر الغذائية الأساسية
[bookmark: _w1jypm3lcbph] 1️⃣ الكربوهيدرات Carbohydrates
· أهم مصدر لتعويض الجليكوجين

· تزيد إفراز الأنسولين → يساعد على نقل الجلوكوز + الأحماض الأمينية للعضلات

الكمية:
1 – 1.2 غ/كغم/ساعة في أول 3 ساعات بعد التمرين
الأنواع الأفضل:
· كربوهيدرات سريعة الامتصاص (عصائر، موز، أرز، خبز أبيض)


[bookmark: _48ub4d71pr20] 2️⃣ البروتين Protein
· يعيد بناء الألياف العضلية (Muscle Protein Synthesis – MPS)

· يقلل تلف العضلات

· يسرع الاستشفاء

الكمية:
20–40 غرام بروتين عالي الجودة بعد التمرين مباشرةً
الافضل:
· مصل اللبن يحتوي
 بروتينات عالية الجودة (Whey Protein)
لاكتوز (سكر الحليب)
معادن (كالسيوم، بوتاسيوم)
فيتامينات (B2، B12
· بروتين البيض والدجاج


[bookmark: _5pd07hmx0xqo] 3️⃣ السوائل والإلكترولايت
· تعويض فقد العرق

· منع التشنجات العضلية

· الحفاظ على الحجم الدموي

	· الإلكترولايت
	الرمز
	الوظيفة الرئيسية
	أين يوجد أكثر؟

	الصوديوم
	Na⁺
	توازن السوائل – الأعصاب
	خارج الخلايا

	البوتاسيوم
	K⁺
	انقباض العضلات – القلب
	داخل الخلايا

	الكلوريد
	Cl⁻
	توازن الشحنات والسوائل
	خارج الخلايا

	الكالسيوم
	Ca²⁺
	العظام – انقباض العضلات – تخثر الدم
	مخازن العظام

	المغنيسيوم
	Mg²⁺
	إنزيمات الطاقة – العضلات – الأعصاب
	داخل الخلاي


· 
ملاحظة:
يُفضل قياس الوزن قبل/بعد التمرين
كل 1 كغم فقدان وزن = 1–1.5 لتر ماء تعويض

[bookmark: _ere6tmaa32xr] 4️⃣ العناصر الدقيقة Micronutrients
دورها:
	العنصر
	وظيفته

	فيتامين D
	دعم المناعة والعظام

	فيتامين C
	إصلاح الأوتار والكولاجين

	أوميغا-3
	تقليل الالتهاب

	الحديد
	رفع مستوى الأكسجة



[bookmark: _otp2m1sv9o0q]التوقيت المثالي للأكل بعد التمرين :-
‏أول 30 إلى 45 دقيقة بعد التمرين (النافذة البنائية)
· تكون العضلة أكثر حساسية للغذاء

· بناء البروتين ↑↑

· مخازن الجليكوجين تمتلئ أسرع

[bookmark: _qifrw23s7tvb]⚖️ النسبة المثالية بعد الجهد
كاربوهيدرات : بروتين = (3 : 1)
(مثلًا: 60غ كربوهيدرات + 20غ بروتين)

[bookmark: _d069lyonyb5u]تأثير التغذية على سرعة الاستشفاء
	حالة الرياضي
	النتيجة

	لم يتناول غذاء بعد التمرين
	استشفاء بطيء، ألم عضلي، ضعف بالأداء

	تناول بروتين فقط
	بناء عضلي بدون تعويض كليكوجين جيد

	تناول كربوهيدرات فقط
	تعويض طاقة بدون إصلاح عضلي

	تناول خليط مثالي
	سرعة استشفاء عالية وأداء أفضل


التوازن هو الأساس

[bookmark: _eqokupsded0q]مثال عملي بسيط بعد تمرين شدة عالية:
· كوب عصير برتقال (كربوهيدرات + فيتامين C)

· شطيرة دجاج أو مشروب بروتين (20–40 غ بروتين)

→ أفضل سيناريو للاستشفاء
كل وجبة بعد التمرين هي جزء من التدريب 

[bookmark: _dnv8q7ki9280] 2- النوم
[bookmark: _w5jtyho4kp89] لماذا النوم مهم للرياضيين؟
لأن أفضل عمليات الإصلاح والبناء والتكيف لا تحدث أثناء التمرين…
بل تحدث أثناء النوم
 لان التدريب يتلف والنوم يصلح ويعيد البناء
النوم = 
[bookmark: _5mp9gmp7umf8]ماذا يحدث أثناء النوم؟
[bookmark: _yng8t4yqackv] 1️⃣ إفراز الهرمونات البانية
أثناء النوم العميق (Slow Wave Sleep – SWS):
· ↑ ارتفاع هرمون النمو GH

· ↑ زيادة الأنا بوليزم (البناء العضلي)

· ↓ انخفاض الكورتيزول (هرمون الهدم)

⬅️ نتيجة:
إصلاح أسرع للألياف العضلية + تعويض الطاقة + رفع المناعة

[bookmark: _cqjzp96nuv5r] 2️⃣ استشفاء الجهاز العصبي المركزي CNS
النوم:
· يعيد شحن الجهاز العصبي

· يخفّض الإرهاق العصبي بعد التمرين الشديد

· يحسّن سرعة ردّ الفعل

· يعزّز الذاكرة الحركية Motor Learning

⬅️ مهم جدًا في الألعاب المهارية مثل:
المبارزة – السباحة – ⚽ كرة القدم
 3️⃣ إعادة التوازن الطاقي
النوم يساعد على:
· إعادة تخزين الجليكوجين العضلي والكبدي

· إصلاح الميتوكوندريا

· تجديد ATP

⬅️ خصوصًا لرياضات التحمل الطويلة

[bookmark: _vkfvlgxzh15]4️⃣  تحسين المناعة
النوم يزيد من:
· خلايا الدم البيضاء

· مقاومة الالتهابات العضلية

⬅️ يمنع الإصابات المتكررة

[bookmark: _jdf2gwywtzx0]ماذا يحدث عند نقص النوم؟
	تأثير سلبي
	النتيجة على الرياضي

	انخفاض GH
	تأخر استشفاء العضلات

	ارتفاع الكورتيزول
	هدم عضلي + إجهاد نفسي

	نقص الجليكوجين
	هبوط الأداء

	ضعف الأعصاب
	بطء رد الفعل + فقدان دقة المهارة

	اضطراب المناعة
	زيادة الالتهابات والإصابات


ليلة نوم سيئة = تدريب سيّء في اليوم التالي

[bookmark: _w1d7v6j0hkwd] كم يحتاج الرياضي من النوم؟
8–10 ساعات خلال الليل
غفوة 20–30 دقيقة خلال النهار  للرياضيين في فترة المنافسات

‏الرياضي لا يحتاج إلى نوم أكثر بل يحتاج إلى نوم أفضل
[bookmark: _qqkw9zfxckzc]العلاقة بين النوم والأداء العقلي
النوم:
· يعزز التعلم الحركي

· يثبت المهارات الجديدة

· يقلل التوتر والقلق قبل المنافسة

⬅️ هذا مهم جدًا في الألعاب التكتيكية

[bookmark: _589f2tracwss] أمثلة سريرية للواقع الرياضي
· لاعبو ينخفض معدل إصاباتهم بنسبة 37% عند النوم +8 ساعات

· السباحون الذين زادوا نومهم إلى 10 ساعات تحسن زمنهم بشكل ملحوظ


[bookmark: _hbrd821e6oy2]‏النوم الدواء الطبيعي المجاني للاستشفاء الرياضي ويجب تدريبه مثل التدريب البدني تماما

[bookmark: _5tda7i5a7oe0]3- التعافي النشط  Active Recovery. 
هو أداء نشاط بدني خفيف بعد المجهود الشديد، بدلاً من التوقف والراحة التامة.
[bookmark: _e4ljcilmtlc4]امثلة على التعافي النشط
بعد تمرين شدة عالية أو مباراة قد يقوم الرياضي بـ:
· هرولة خفيفة Jogging

· استخدام الدراجة بسرعة منخفضة

· سباحة خفيفة

· تمارين مرونة بسيطة

· المشي السريع لمدة 10–20 دقيقة


[bookmark: _hl9o4mcpqml0]لماذا التعافي النشط هو مفيد فسيولوجيًا؟
لأنه يساعد على:
	الفائدة
	التفسير

	إزالة اللاكتات أسرع
	زيادة تدفق الدم للعضلات يساعد على أكسدة اللاكتات

	استعادة الـ pH العضلي
	تقليل تراكم أيونات H⁺

	تحسين العودة الوريدية
	منع تجمع الدم في الأطراف

	تخفيف الألم العضلي DOMS
	إزالة الفضلات الأيضية

	المحافظة على الحركة
	منع التصلب العضلي

	تسريع زمن الاستشفاء
	عودة أسرع للأداء



[bookmark: _53efrzk2e06k] متى نستخدمه؟
· بعد الجهد الشديد مباشرةً → أفضل توقيت

· خلال حصص تدريب التحمل

· بين الجولات في الرياضات القتالية

· في اليوم التالي لتمرين قوي → جلسة تعافي


[bookmark: _xqpo8ne31b23]كم شدة التعافي النشط؟
عادةً:
· 40–60% من VO2max

 أو

· معدل ضربات قلب منخفض (50–60% من الأقصى)

يعني: نشاط مريح… بدون تعب إضافي

[bookmark: _ssijpwe6cqpm]مقارنة سريعة
	النوع
	Passive Recovery
	Active Recovery

	الحركة
	توقف تام
	حركة خفيفة

	إزالة اللاكتات
	بطيئة
	أسرع

	DOMS
	أعلى
	أقل

	العودة للأداء
	أبطأ
	أسرع



[bookmark: _qraxkb7qy28o]مثال عملي بسيط
عدّاء 400 متر بعد سباق كامل
بدلاً من الجلوس:
→ يمشي 5 دقائق
→ يهرول 10 دقائق
→ تمطيط خفيف
نتيجة:
تحسن أسرع في التنفس + نبض القلب + الشعور العضلي



[bookmark: _m4sdtaadr3wr] 4- حمامات التباين (ساخن/بارد)
هي التبديل بين الغمر في ماء ساخن ثم بارد وفق بروتوكول محدد بعد التمرين.

[bookmark: _6mnmh92qe5yc]كيف تعمل فسيولوجيًا؟
[bookmark: _n4fn74jo9a1a]عند التعرض للحرارة 
· توسّع الأوعية الدموية Vasodilation

· زيادة تدفق الدم للعضلات

· تحسين توصيل المغذيات والأكسجين

· خروج الفضلات الاستقلابية من النسيج العضلي

[bookmark: _6x8ioho8mppa]🟦 عند التعرض للبرودة ❄️
· انقباض الأوعية الدموية Vasoconstriction

· تقليل الالتهاب والألم العضلي

· الحد من الانتفاخ والتلف الخلوي


[bookmark: _xit2jj26mmvi]التأثير المشترك
عند التكرار بين حار/بارد → يحدث مضخة دموية طبيعية
تسمى:
Hydrostatic Pumping Mechanism
⬆️ حركة الدم تتسارع داخل العضلات والأطراف
→ مما يساعد على:
✅ إزالة مخلفات الاستقلاب (H⁺ واللاكتات)
✅ تقليل الانتفاخ (Edema)
✅ تسريع الشفاء العضلي
✅ تخفيف DOMS (ألم ما بعد التمرين)
✅ تحسين سرعة العودة للأداء

[bookmark: _y46owjhhxox0]التأثيرات العلمية المثبتة
	فائدة
	تفسير

	تقليل الالتهاب
	البرودة تمنع تسرب السوائل للأنسجة

	تحسين الدوران
	التباين يحفّز ضخ الدم

	تحسين سرعة استرجاع القوة
	زيادة وصول العناصر البانية

	تقليل الألم العضلي
	تهدئة الأعصاب + تصريف الليمف



[bookmark: _dkbrfrq2xmn9]افضل بروتوكول مستخدم
المدة الإجمالية: 10–15 دقيقة
	المرحلة
	الزمن

	ماء ساخن (38–42°C)
	2–3 دقائق

	ماء بارد (10–15°C)
	1 دقيقة

	التكرار
	4–6 مرات


البدء بـ الساخن والانتهاء بـ البارد = الأفضل للرياضيين

[bookmark: _9bc6ts652mw4]متى يُفضّل استخدامها؟
· بعد تدريبات القوة العالية

· بعد المنافسات الحادة

· بعد تمارين التحمل الطويلة

· عند وجود ألم عضلي متوسط (DOMS)


[bookmark: _5v2uejzg4wxf]❌ متى لا يُفضّل استخدامها؟
· إصابات حادة جدًا في الساعات الأولى (يفضل الثلج فقط)

· الرياضيين المصابين بضغط دم غير مستقر

· مشاكل الحساسية للحرارة أو البرودة الشديدة


[bookmark: _8tzhmpunk96s]مقارنة مع طرق أخرى
	الطريقة
	الألم العضلي
	سرعة الاستشفاء
	الالتهاب

	حمامات التباين
	↓↓ ممتاز
	↑↑ ممتاز
	↓ جيد

	الثلج فقط
	↓ جيد
	متوسط
	↓↓ ممتاز

	الحرارة فقط
	متوسط
	متوسط
	متوسط





[bookmark: _yr0onnerfydx] 5- التدليك
التدليك (Massage) يُعدّ من أكثر وسائل الاستشفاء شيوعًا بعد الجهد البدني، وله تأثيرات فسيولوجية ونفسية تساعد على تسريع التعافي وتحسين الأداء لاحقًا. فيما يلي أبرز الآليات التي يساهم بها التدليك في الاستشفاء بعد التدريب:

[bookmark: _c94ekjrqt2h4] التأثيرات الفسيولوجية للتدليك على الاستشفاء
[bookmark: _4m5gmg4et01]1️⃣ تحسين تدفق الدم والدوران
· يساعد التدليك على زيادة تدفق الدم إلى العضلات

· يرفع من إمداد الأنسجة بالأوكسجين

· يسرّع من إزالة ثاني أوكسيد الكربون والمواد الأيضية الضارة

‏تروية أفضل للعضلات وتسريع عملية الاستشفاء 

[bookmark: _huv53zkcvhcx]2️⃣ تسريع التخلص من نواتج التعب (مثل اللاكتات)
· يحفّز الجهاز اللمفاوي

· يقلل من تراكم حمض اللاكتيك  الذي يسبب الألم والتصلب

‏تخفيف الإحساس بالتعب العضلي

[bookmark: _3exrpto25qou]3️⃣ تقليل الألم العضلي المتأخر (DOMS)
· يقلل من الالتهاب الموضعي في الأنسجة

· يقلل من تنشيط مستقبلات الألم في العضلات

‏إحساس أقل بالألم بعد 24 إلى 72 ساعة من التمرين

[bookmark: _pzreqbe158w3]4️⃣ تقليل توتر العضلات وتحسين المرونة
· يساعد على ارتخاء الألياف العضلية المشدودة

· يحسن مدى الحركة (ROM)

· يقلل من التشنجات العضلية

‏حركة أفضل وتقليل خطر الإصابة

[bookmark: _5ryl0gzesfr3]5️⃣ إصلاح الأنسجة العضلية
· يزيد من نشاط الخلايا الساتلية (Satellite Cells)

· يحفز إنتاج البروتين وإعادة البناء العضلي

‏تسريع عملية التكيف والنمو العضلي

[bookmark: _dhenkrtccxov] التأثيرات النفسية والعصبية
[bookmark: _sg5g1pimvjb]6️⃣ خفض مستويات التوتر والهرمونات السلبية
· يقلل من هرمون الكورتيزول (التوتر)

· يزيد من الإندورفينات والسيروتونين (الاسترخاء)

تحسن المزاج

[bookmark: _80bzl9795sp5]7️⃣ تحسين وظائف الجهاز العصبي
· تقليل الإجهاد العصبي بعد تمرينات شديدة

· إعادة التوازن للجهاز العصبي الذاتي (Sympathetic/Parasympathetic)

‏تهيئة الجسم لدخول مرحلة الاستشفاء العميق 

[bookmark: _io0vfui9124u]
	نوع التدريب
	الوقت المقترح للتدليك

	مقاومة عالية الشدة
	خلال 2–6 ساعات بعد التدريب

	تدريبات السرعة / اللاهوائي
	خلال يوم واحد

	تدريبات التحمل
	مباشرة بعد التدريب خيار جيد



[bookmark: _omp93bsc1vm0]⚠️ ملاحظات مهمة
· التدليك لا يزيد الأداء مباشرة لكنه يسرّع العودة لأفضل أداء

· لا يُنصح بالتدليك القوي جدًا مباشرة بعد إصابة حادة

· يجب أن يكون المعالج مؤهلاً لضمان عدم زيادة التلف العضلي
 تحسين الحالة النفسية والعصبية


[bookmark: _v24eqmj3ifq7] 6- الضغط Compressing
 الضغط (Compression) يُعدّ من وسائل الاستشفاء المهمة بعد التدريب، ويُستخدم في شكل جوارب ضاغطة، أكمام ضغط، ضمادات، أو أجهزة ضغط متناوب.
وله تأثيرات مثبتة في تحسين التعافي الوظيفي وعودة الأداء.

[bookmark: _puz55kjeq5nr] كيف يؤثر الضغط على الاستشفاء بعد التدريب؟
[bookmark: _y0dwhjjtmlv4]1️⃣ زيادة عودة الدم الوريدي (Venous Return)
· يضغط على الأوردة والشعيرات

· يدفع الدم من الأطراف نحو القلب

· يقلل من تراكم الدم والسوائل في العضلات

اكسجة افضل للعضلات وتسريع طرد الفضلات الايضية⚡

[bookmark: _nwd4mojjn725]2️⃣ تقليل الوذمة (Edema) والانتفاخ
 يمنع تسرب السوائل إلى الأنسجة بعد الجهد

· يقلل من الاستسقاء الموضعي الناجم عن التدريب الشديد

 النتيجة تخفيف التصلب والانزعاج العضلي.⚡تخ
فيف التصلب 
[bookmark: _szfbworwigvm]3️⃣ تسريع إزالة نواتج التعب مثل اللاكتات
· يساعد في زيادة تصريف الجهاز اللمفاوي

· يسرّع تخلص العضلات من H⁺ والفضلات الأيضية

⚡ النتيجة: تعافٍ أسرع وتقليل الشعور بالتعب.

[bookmark: _5h1rudbc24bi]4️⃣ تقليل الألم العضلي المتأخر DOMS
· يقلل الضغط من الالتهاب الميكروي بعد التدريب

· يخفّض نشاط مستقبلات الألم في العضلة

⚡ 	
[bookmark: _435kjp1jry19]5️⃣ تحسين الشعور بالأداء والإحساس البدني
· يشعر الرياضي بالخفة والقدرة على الحركة

· قد يُحسّن الأداء غير المباشر عبر الاستشفاء الأفضل

[bookmark: _elvduqdcy3t4]استعداد أسرع للحصص التدريبية

متى نستخدم الضغط؟
	الحالة
	التوصية

	بعد تدريب مقاومة عالية الشدة
	مفيد جدًا خلال 24 ساعة

	بعد تمارين التحمل الطويلة
	ممتاز لتقليل الانتفاخ

	عند وجود كدمات أو إصابات طفيفة
	يساعد مع الراحة والثلج

	خلال السفر الطويل بعد المنافسات
	يقلل من احتقان الدم بالأطراف



[bookmark: _p1qttkymos61]⚠️ ملاحظات هامة
· لا يجب استخدام الضغط في حالة اضطرابات الدورة الدموية الشديدة

· يجب اختيار قياس مناسب — ضغط زائد قد يسبب احتقانًا وعكس الفائدة

· [bookmark: _vekh5f1iz359]فعاليته تعتمد على الوقت 2–6 ساعات بعد التدريب أو طوال اليوم في التحمل

[bookmark: _p8o58je1tu9c] 7- الاسترخاء العقلي والتنفس العميق
الاسترخاء العقلي والتنفس العميق يعدّان من أكثر أساليب الاستشفاء إهمالاً رغم تأثيرهما القوي جدًا على الجهازين العصبي والهرموني، وبالتالي على تعافي العضلات والأداء الرياضي.

[bookmark: _lvvw1wl5fiw4] كيف يؤثر الاسترخاء العقلي والتنفس العميق على الاستشفاء بعد التدريب؟
[bookmark: _81g4zk8mymou]اولاً: التأثير على الجهاز العصبي الذاتي (ANS)
· التدريب الشديد يرفع نشاط الجهاز العصبي الودي (Sympathetic)

 ➜ زيادة الأدرينالين، نبض القلب، التوتر العضلي

· الاسترخاء والتنفس العميق ينشطان الجهاز العصبي اللاودي (Parasympathetic)

 ➜ تهدئة الجسم، خفض التوتر، بدء عملية الاستشفاء
الدخول أسرع في وضعية التعافي
[bookmark: _9mbe8sf73pik]ثانيًا: تحسين وظائف القلب والتنفس
· خفض معدل ضربات القلب (HR)

· تنظيم التنفس وزيادة التهوية الفعّالة

· زيادة الأكسجة الطفيفة للأنسجة
طرد الفضلات الايضية بكفائة اعلى
[bookmark: _xmklttjqbmm0]ثالثًا: تخفيض هرمون التوتر (الكورتيزول)
· الإجهاد يرفع الكورتيزول الذي يعيق بناء العضلات

· الاسترخاء يعيد التوازن الهرموني:

· الكورتيزول

· الإندورفين والسيروتونين (شعور بالسعادة)
تحسين البناء والتعافي العضلي 
[bookmark: _e93z0nvg1vdx]رابعًا: تحسين جودة النوم
· النوم هو أهم مرحلة استشفاء ينتج فيها GH هرمون النمو

· الاسترخاء يقلل القلق قبل النوم
نمو عضلي واصلاح  انسجة أسرع
 
[bookmark: _3tm4nihupujh]خامسا : تقليل الألم والتشنج العضلي
· يقلل من إشارات الألم التي تصل للدماغ

· يخفف الشد العضلي

· يساعد على تنفس الحجاب الحاجز بشكل أعمق
حركة أفضل وألم أقل بعد التدريب 
[bookmark: _84477j8qyfxm]فوائد التنفس العميق للرياضي
	الفائدة
	التفسير

	زيادة HRV
	مؤشر قوي على تحسن الاستشفاء العصبي

	تحسين الأداء الذهني
	تركيز، تحفيز، وضبط نفسي أفضل

	تقليل DOMS بشكل غير مباشر
	بسبب تحسين الدورة الدموية وتقليل الالتهاب



[bookmark: _m9mq7uu976zp]بروتوكول بسيط للرياضيين (قبل/بعد التدريب)
تقنية 4-6-8
· شهيق 4 ثوانٍ

· حبس 2 ثانية

· زفير 6–8 ثوانٍ

 المجموع 6–10 دقائق 
أماكن مفضلة: وضعية الاستلقاء أو الجلوس المريح
توقيت فعّال جدًا: قبل النوم + بعد التدريب بـ 30 دقيقة

[bookmark: _knjw2ch4smkr]: مؤشرات قياس جودة الاستشفاء (Monitoring)
	المؤشر
	طبيعي
	يدل على تعب

	معدل ضربات القلب HR
	منخفض عند الراحة
	مرتفع صباحاً

	HRV
	عالي
	منخفض → تعب عصبي

	هرمونات T/C Ratio
	مرتفع
	منخفض = خطر Overtraining

	CK
	ضمن الطبيعي
	مرتفع = تلف عضلي

	جودة النوم
	جيدة
	أرق وتعب

	المزاج Motivation
	متحمس
	لا دافعية



[bookmark: _zhcwdjsl97pp]: الاستشفاء والوقاية من فرط التدريب Overtraining
الاستشفاء الجيد يمنع:
· ضعف المناعة

· فقدان الشهية

· القلق والاكتئاب الرياضي

· هبوط الأداء

· الإصابات المزمنة

المقولة العلمية: الرياضي لا يتعب من التدريب بل يتعب من الاستشفاء الغير كافي

[bookmark: _yi0jbldeofdo]: أمثلة تطبيقية على حسب نوع الرياضة
	اللعبة
	مشاكل شائعة
	أسلوب الاستشفاء

	السباحة
	تعب عضلي متكرر – نقص الجليكوجين
	تغذية + نوم + تدليك

	المبارزة
	إجهاد عصبي – دقة مهارية
	نوم + تقنيات الاسترخاء + الكربوهيدرات

	ألعاب القوى سرعة
	تلف عضلي
	بروتين + حمامات باردة

	التحمل
	استنزاف جليكوجين
	كربوهيدرات + سوائل


 
