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ماهو الاسترجاع في الاعداد البدني ؟

الاسترجاع هو مختلف الاجراءات 

ب لمنح التي تسبق وتلي عملية التدري

طلبات الجسم الطاقة الكافية لتغطية مت

متطلبات )الاداء الرياضي

...(  ة،بدنية،نفسية،ذهنية،تقنية،خططي

بشكل ذكي خلال التدريب أو خلال 
 .المنافسة



الاسترجاعماهي أنواع 

.استرجاع وظيفي

.استرجاع نفسي

.استرجاع ذهني

.استرجاع حركي



ماهي وسائل الاسترجاع الوظيفي؟ 

الجيد للاحمال التدريبية التخطيط -

، مختلف التكرارات،المجموعات،التمارين،الحصص) الجيد للراحة بينالتخطيط -
(انواع الدورات التدريبية

الواحدة او المنطقي والمنهجي للصفات البدنية دخل الحصة التدريبيةالتتابع -
.خلال حصتين متتاليتين

.الصحية قبل وبعد التدريب والمنافسةالتغذية -
الجيد للمصروف الطاقوي لتعويضه بشكل نوعيالحساب -

الجيد للجسم بالماء والمشروبات الرياضية الضروريةالترطيب -

.بالمكملات الغذائية بعد الحصص عالية الاحمالالاستعانة -
.الكافيالنوم -



ماهي وسائل الاسترجاع 
الحركي؟

هي كل الوسائل الموجهة لتسريع 

ي استشفاء كل مكونات الجهاز الحرك

من عظام،عضلات،اربطة،اوتار 
.ومفاصل

ت بالاظافة لجميع الوسائل التي ذكر

فية لاسترجاع واستشفاء الاجهزة الوظي
.و العضوية نظيف

استخدام حمامات الثلج

التدليك

التنبيه الكهربائي

الصونا

العضليةالاطالة ، الحجامة



ماهي وسائل الاسترجاع النفسي؟

.تغيير ظروف التدريب
تخفيض الاحمال التدريبية

.تنويع مقاربات التدريب
.استخدام طريقة الالعاب

نزه الاسعانة بالخرجات التي تهدف للت
.وتغيير الاجواء

ة الاستفادة من ممارسة العادات الديني
....(الصلاة،قراء القرٱن)

ت برمجة دورات تنافسية في رياضا
.مغايرة للرياضة التخصصية

ماهي وسائل الاسترجاع الذهني؟

الاسترخاء 

التصور العقلي

ادئة المعايشة في الاماكن الطبيعية اله

زيادة فترات الراحة التامة

زيادة الحوافز الداخلية والخارجية 




