
الاعزشفبء فٟ اٌّغبي اٌش٠بػٟ

أحمذ عبذ الفتاح أبوالعلا. د.أ

The body does not get fitter through exercise; it gets
fitter through recovering from exercise’
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الإستعذاد



 Yakovlevومورج التذريب والتكيف قذمه العالم الروسي 

  Theory Ofٔلش٠خ اٌوبًِ اٌٛاؽذ أٚ اٌزو٠ٛغ اٌضائذ

Supercompensation  







adaptation to training load



inadequate recovery, decrement in 

performance



excessive recovery, performance 

unchanged



increased volume/intensity



اٌزٛاصْ ث١ٓ اٌزؾ١ًّ ٚالاعزشفبء

الاعزشفبء

اٌزؾ١ًّ



اٌزذس٠ت اٌضائذ ؿ٠ًٛ 
اٌّذٜ

Overtraining

الاعزّشاس فٟ فشً  
الاعزشفبء اٌمظ١ش 
ٚػ١بم اٌّٛعُ  

اٌزذس٠جٟ  

اٌزذس٠ت اٌضائذ لظ١ش 
اٌّذٜ

Overreaching

فشً الاعزشفبء ثوذ 
عشهخ رذس٠ت ٚاؽذح 

أٚ اٌّذح أعجٛه١ٓ

أخفبع 

ِغزٜٛ 

الأداء ثٕغجخ 

3–6   %

ٔز١غخ فشً 

الاعزشفبء

Underrecovery



رم١ًٍ اٌؼغؾ هٍٝ اٌوؼلاد ٚعٙبص إٌّبهخ 

Reducing muscle and immune-system stress

٠ٕزظ هٓ اٌزذس٠ت اٌغزٚس 
ٟٚ٘   free radicalsاٌشبسدح 

رسح الأوغٛع١ٓ اٌفبلذح لإٌىزشْٚ  
ٟٚ٘ رغجت رٍف اٌخلا٠ب اٌوؼ١ٍخ 

ٚاؽذ أعجبة ِخٍفبد الأٌُ 
muscle sorenessاٌوؼٍٟ

٠ؤدٞ اٌزذس٠ت اٌشذ٠ذ إٌٝ 
أخفبع ِغزٜٛ ٚكبئف 

عٙبص إٌّبهخ ٚرلٙش هلاِبد 
رٌه فٟ إطبثخ اٌش٠بػٟ 

ثبٌزٙبة اٌؾٍك ٚاٌجشد ٟٚ٘ 
ِٓ هلاِبد اٌزذس٠ت اٌضائذ 

overtraining.

- 250ثّمذاس cأصجزذ ثوغ اٌذساعبد أْ رٕبٚي ف١زب١ِٓ  
  1200ثّمذاس Eٍٍِٟ عشاَ فٟ ا١ٌَٛ ٚف١زب١ِٓ  2500

ٚؽذح د١ٌٚخ فٟ ا١ٌَٛ ٠غبهذ هٍٝ اٌٛلب٠خ ٚرم١ًٍ اٌزوت    





اٌؾبٌخ اٌظؾ١خ
ِذٜ أؾشاف ١ِٛي 

اٌش٠بػٟ
ِلاؽلخ ِلٙش اٌش٠بػٟ

ص٠بدح ِوذي 
إٌجغ طجبؽب أٚ 

ثوذ اٌزذس٠ت
اخزلاف اٌٛصْ

اٌشغجخ فٟ اٌزذس٠ت 

  -اٌش١ٙخ –إٌَٛ 
الأفوبلاد

رم١١ُ ؽبٌخ الاعزشفبء



رم١١ُ ؽبٌخ الاعزشفبء

    - -الاخزجبساد اٌمظٜٛ -ل١بعبد صِٓ الأداء•

الاخزجبساد اٌّٙبس٠خ  –الاخزجبساد اٌزخظظ١خ •
اخزجبس الأداء

Performance 

RPEِوذي الإؽغبط ثبلإعٙبد •

      Log Bookاٌزمش٠ش اٌزارٟ•

– RSTQ)اعزج١بْ اػغؾ ٚالاعزشفبء ٌٍش٠بػٟ • Sport)

The Recovery-Stress Questionnaire 
for Athletes 

الاخزجبس إٌفغٟ

psychological

   -ِوذي اٌمٍت –اٌلاوزبد –اخزجبساد اٌذَ •
اخزجبساد إٌّبهخ –الاعزغبثبد اٌٙش١ِٔٛخ •

الاخزجبس اٌفغ١ٌٛٛعٟ

Physiological 













   Underrecoveryفُٙ ِبرا ٠وٕٟ فشً الاعزشفبء 

رؾذ٠ذ ٚع١ٍخ اٌزم٠ُٛ

اٌزخـ١ؾ ٌٍزم٠ُٛ إٌّزلُ 

  اٌزذخً

إهبدح اٌزم٠ُٛ 

و١ف ٠ّىٓ رغٕت فشً الاعزشفبء ؟

رم١ًٍ اٌؾغُ ٚاٌشذح 

اٌز٠ٕٛن ٌّٕن اًٌٍّ

اٌفشٚق اٌفشد٠خ 

دساعخ اٌوٛاًِ 

اٌخبسع١خ 



٠لً اٌغجبؽْٛ دائّب فٟ ؽبٌخ روت  

ِغزّش دْٚ اٌؾظٛي هٍٝ ٔزبئظ  

ؿ١جخ ، ٘زا اٌزوت اٌّغزّش لا 

٠ؾمك ٔزبئظ ع١ذح  

Brent S . Rushall 



ٚعبئً 
الاعزشفبء

اٌزذ١ٌه

اٌزذ١ٌه ا١ٌذٚٞ 

اٌزذ١ٌه ثبلأعٙضح 

اٌزذ١ٌه اٌّخزٍؾ

اٌغٍغبد 
اٌّبئ١خ

الأدشبػ

اٌّغبؿظ

اٌغٛٔب

اٌشٚع١خ   اٌغٛٔب

اٌفٍٕٕذ٠خ اٌغٛٔب

اٌجخبس٠خ   اٌغٛٔب

اٌزغز٠خ

ٚاٌغٛائً

اٌزش٠ٚخ  

اٌٛلٛد

اٌزش١ُِ

رٛاصْ 
اٌزؾ١ًّ 

ٚالاعزشفبء

اٌزض١ِٓ اٌشاؽخ ٚإٌَٛ 
اٌزذس٠ت 
إٌفغٟ



Model for Overuse Injuries

Increased training effect

Increased stress to tissues

Microscopic tissue damage

Tissue Remodeling

Stronger tissue Overuse injury

Decreased training effort

Rate of            

remodeling 
Rate of  continued tissue 

damage

> <Rate of            

remodeling 

Rate of  

continued 

tissue damage



رٛاصْ اٌزؾ١ًّ ٚالاعزشفبء

  اٌزض١ِٓ

ّٔؾ ؽ١بح 
اٌش٠بػٟ عشهخ 

اٌزذس٠ت

اٌذٚسح 
اٌظغشٜ

اٌذٚسح 
اٌىجشٜ

اٌشاؽخ 
ٚإٌَٛ

إٌَٛ اٌٛعبئً  
إٌفغ١خ

اٌشاؽخ اٌغٍج١خ 
ٚاٌشاؽخ 
الإ٠غبث١خ 



اٌشاؽخ  اٌغٍج١خ

 passive recovery

 ٠وزجش اؽذ أفؼً ٚعبئً الاعزشفبء ِٓ أٞ  اٌٛلذ

ِشع أٚ إطبثخ ٚوزٌه ثوذ أداء أعضاء أٚ عشهبد  

:اٌزذس٠ت اٌشذ٠ذح 

خلاي فزشح اٌشاؽخ رؾذس ه١ٍّبد اٌزش١ُِ ٚالاعزشفبء

  رّزذ فزشاد اٌشاؽخ اٌغٍج١خ ِٓ هذح صٛاْ خلاي

اٌغشهخ اٌزذس٠ج١خ إٌٝ هذح عبهبد ِبث١ٓ عشهبد  

اٌزذس٠ت إٌٝ هذح أ٠بَ   

http://rds.yahoo.com/_ylt=A0WTefZ2WB5LMQQAEWmjzbkF/SIG=1249jubh8/EXP=1260366326/**http%3A//www.flickr.com/photos/fares88/2232851925/




اٌشاؽخ الإ٠غبث١خ
ACTIVE RECOVERY

اٌشاؽخ الإ٠غبث١خ أٚ الاعزشفبء الإ٠غبثٟ ٠زُ ثضلاس ؿشق:

الاعزّشاس فٟ اٌؾشوخ ٚهذَ اٌزٛلف اٌّفبعئ ثوذ الأداء اٌجذٟٔ هبي 1.

اٌشذح

رٕف١ز عشهبد رذس٠ت خف١فخ فٟ ا١ٌَٛ اٌزبٌٟ 2.

–أعجٛم الاعزشفبء )رٕف١ز ثشٔبِظ رذس٠جٟ ٌفزشح ص١ِٕخ ِؾذدح 3.

(اٌزخٍض ِٓ اٌزذس٠ت اٌضائذ -اٌّشؽٍخ الأزمب١ٌخ

:اٌٛعبئً اٌؾشو١خ 

30رّش٠ٕبد اٌّـبؿ١خ ثشذح ألً ِٓ –اٌغجبؽخ اٌغٍٙخ –اٌٙشٌٚخ –اٌّشٟ 

اٌزجبدي ِب ث١ٓ اٌّغّٛهبد . ِٓ ألظٝ ِوذي ٌٍمٍت%  50–

– Crossاٌوؼ١ٍخ training 



صِٓ  
الاعزشفبء

ِىٛٔبد ؽًّ  
–اٌؾغُ )اٌزذس٠ت 
(اٌذٚاَ–اٌشذح 

ٔٛم اٌزذس٠ت  
–٘ٛائٟ )

(لٛح –لا٘ٛائٟ

اٌوٛاًِ اٌخبسع١خ 
–اٌوًّ –إٌَٛ )

 -اٌلشٚف الاعزّبه١خ 
الأفوب١ٌخ

اٌشاؽخ ) ثوذ إٌشبؽ 
–الاعزشفبء –

( عشهخ اٌزذس٠ت

الإعزشار١غ١بد

–إٌشبؽ )
اٌزغز٠خ –اٌغٍج١بد 

http://rds.yahoo.com/_ylt=A0WTefh3WR5Lgj8BUjejzbkF/SIG=127nqhkr5/EXP=1260366583/**http%3A//www.flickr.com/photos/spot_light/2587311314/


 72–12•عبهز١ٓ  •
عبهخ

عبهبد ِن  5•
اٌزو٠ٛغ اٌغزائٟ 

٠ّىٓ أْ رظً  •
عبهخ  48إٌٝ 

٠ؾزبط إٌٝ فزشح •
 7ص١ِٕخ رض٠ذ 

أػوبف إٌغ١ظ 
اٌوؼٍٟ  

اٌغٙبص 
اٌوظجٟ  

اعزٙلان 
اٌغ١ٍىٛع١ٓ  

اٌزخٍض  
اٌلاوز١هِٓ 

ِخٍفبد  
الأٌُ  



اٌٛعبئً إٌفغ١خ 
PSYCHO-REGULATORY TRAINING (PRT)

 ٟهجبسح هٓ ِغّٛهخ ِٓ اٌو١ٍّبد اٌزٟ رغبهذ اٌش٠بػ ٛ٘

:هٍٝ الإعزشفبء ٚرشًّ 

 أعب١ٌت الاعزشخبءRelaxation techniques

 الأٚرٛع١ٕ١هautogenic training

 رذس٠جبد اٌزٕفظbreathing exercises

 رأص١ش اٌّٛع١مٝ اٌخف١فخmusical and light 

influences

 ٟرذس٠ت اٌزؾُ إٌفغpsycho-regulatory training

 رذ١ٌه الإعزشخبءrelaxation massage 

 ًِاٌزأMeditation 



إٌَٛ ٚالاعزشفبء



وً إٔغبْ ٠ؾزبط إٌٝ إٌَٛ ؽزٝ اٌؾ١ٛأبد 
ٚاٌـ١ٛس رٕبَ  

النىم الكاف لٍلا هى سر تفىق 
الرٌاضً
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ً٘ إٌَٛ ٚلذ ػبئن ؟

إٌَٛ فٟ ا١ٌَٛ خلاي عبهبد 8 ٔمؼٟ

  الأعجٛم فٟ عبهخ 56

اٌشٙش فٟ عبهخ 240

اٌغٕخ فٟ عبهخ 2.920

 إٌَٛ فٟ ٠ؼ١ن ؽ١برٕب صٍش



٠ؾغٓ إٌَٛ اٌزاوشح ، ٠ٚؾزفق ثّب روٍّٗ اٌفشد فٟ •
اٌّخ

اٌزاوشح ٚاٌزوٍُ

٠شربػ عضء اٌّخ اٌزٞ ٠غ١ـش هٍٝ الإٔفوبلاد ٚإرخبر •
اٌمشاساد ٚاٌزفبهً الإعزّبهٟ خبي ِشؽٍخ إٌَٛ   

  الإعزّبهٟ ٚاٌغٍٛن اٌّضاع١خ اٌؾبٌخ رؾغ١ٓ

خلاي إٌَٛ ٠ؾش إٌّٛ•
إٌّٛ
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إٌَٛ ١ٌظ ٚلذ ػبئن

ا١ٌملخ

رّضلبد٘ذَ

إعزٕفبد  ِخٍفبد
ؿبلخ  

النىم

رش١ُِثٕبء

رخض٠ٓرغذ٠ذ
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ثذْٚ إٌَٛ اٌىبف ٠فمذ اٌلاهت  

اٌمذسح 
هٍٝ 
اٌزذس٠ت

اٌمذسح 
هٍٝ 

إٌّبفغخ
اٌّضاط

اٌمذسح 
هٍٝ 
اٌزشو١ض



هذَ وفب٠خ 

إٌَٛ 

........٠غجت
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لآي إٌَٛ  زخإ

لا 
ٔغزغ١ت 
ٌٍظٛد  

ٚلا 
ٌٍؼٛء

٠ٕزلُ 
رٕفغٕب 

رغزشخٟ 
هؼلارٕب

رغٍك  
اٌو١ْٛ



٠ملخ

ؽشوخ اٌو١ٓ  

غ١ش اٌغش٠وخ

ؽشوخ اٌو١ٓ اٌغش٠وخ

ِشاؽً إٌَٛ الأسثوخ ػّٓ َ

ِشؽٍخ ؽشوخ اٌو١ٓ غ١ش اٌغش٠وخ

اٌٛطف

إٌٝ إٌَٛ إٔزمبي ِٓ ا١ٌملخإٌَٛ اٌخف١ف1

إٔخفبع ِوذي اٌمٍت ٚػغؾ اٌذَإٌَٛ اٌـجٟ 2

إٌَٛ اٌو١ّك3

إٌَٛ اٌو١ّك4



 Biological Clock  عبهخ ؽ٠ٛ١خ

اٌّلار١ٔٛٓ  
Melatonin  ( ْ ٘شِٛ

، (إٌَٛ

٘شِْٛ اٌىٛسر١ضٚي  

Cortisol

إعز١مبف 
فٟ عبهخ ِؾذدح

إٌَٛ 
فٟ ٚلذ ِؾذد



اخزلاي إٌَٛ ٚالاعزشفبء 

اختلال النىم ٌؤدي إلى:

  ص٠بدح ِغز٠ٛبد اٌىٛسر١ضٚيa stress 

hormone

 ُ٠مًٍ ِٓ ٘شِْٛ إٌّٛ اٌزٞ ٠ٕشؾ ٌزش١ِ

الأٔغغخ 

  ٓ٠مًٍ ثٕبء اٌغ١ٍىٛع١



٘شِْٛ اٌّلار١ٔٛٓ  
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   اٌزض١ِٓ

PERIODIZATION















 Mesocycllesاٌذٚسح اٌّزٛعـخ 

  2اٌذٚسح اٌّزٛعـخ رزىْٛ 
أعبث١ن ِٓ اٌزذس٠ت ِن  6-

أعجٛم ٌلاعزشفبء  2- 1

ِغزٜٛ اٌشذح خلاي أعبث١ن  
%50الاعزشفبء رىْٛ 

رخـؾ ثشاِظ اٌزذس٠ت فٟ 
شىً دٚساد 

أعبث١ن الاعزشفبء ٘بِخ 
عذا 



Macrocyclesاٌذٚسح اٌىجشٜ 

اٌغٕخ اٌزذس٠ج١خ   

الإهذاد اٌخبص

الأزمب١ٌخ   إٌّبفغبد

الإهذاد  
اٌوبَ

لجً  
إٌّبفغبد



أعب١ٌت الاعزشفبء خلاي ػّٓ خـؾ اٌزذس٠ت 

اٌغٛ اٌوبَ اٌفش٠ك 
إصاٌخ وً اٌؼغٛؽ 

الاعزّبه١خ 

رجبدي ِشاؽً 
اٌزؾ١ًّ ٚإهبدح 

اٌشؾٓ 

ِلاؽلخ ٚاٌؾفبف 
هٍٝ اٌؾبٌخ 
اٌظؾ١خ  

اٌشاؽخ إٌشـخ 
اٌولالخ ِب ث١ٓ 
اٌزغز٠خ ٚاٌشاؽخ 

ٚاٌزذس٠ت 



الاعزشفبء لظ١ش ٚؿ٠ًٛ اٌّذٜ
  Short and Long-Term Recovery

  ٚرؾذس همت اٌزذس٠ت أٚ إٌّبفغخ ِجبششح ٚرغزّش ٌوذح عبهبد أ

ٌوذح أ٠بَ

  ٌٝالاعزشفبء ؿ٠ًٛ اٌّذٜ  ٚرٙذف إ:

رو٠ٛغ ِظبدس اٌـبلخ 1.

رو٠ٛغ اٌغٛائ2ً.

ثٕبء اٌجشٚر١ٓ داخً ا١ٌٍفخ اٌوؼ١ٍخ ٌٛلب٠خ اٌوؼٍخ  ٚص٠بدح ؽغّٙب 3.

(الأسثـخ –الأٚربس –اٌوؼلاد )إطلاػ ٚرش١ُِ الأٔغغخ اٌشخٛح 4.

إصاٌخ اٌى١ّبئ١بد اٌزٟ رشاوّذ ٔز١غخ ٌٍزذس٠ت5.



الاعزشفبء ؿ٠ًٛ اٌّذٜ

Long-term recovery 

  ٠ذخً الاعزشفبء ؿ٠ًٛ اٌّذٜ ػّٓ خـخ

:اٌّٛعُ اٌزذس٠جٟ ٚرشًّ 

 أ٠بَ أٚ أعبث١ن اٌزذس٠تrecovery days 

and or weeks    ٟخلاي عذٚي اٌزذس٠ج

اٌغٕٛٞ

 ٠مَٛ اٌّذسة ثزغ١١ش ؿش٠مخ اٌزذس٠ت أٚ رخف١غ

 Crossشذح اٌؾًّ أٚ اٌزذس٠ت اٌزمبؿوٟ 

Training    أٚ رمب٠ً اٌضِٓ أٚ اٌّغبفخ



Cool Downاٌزٙذئخ ثوذ اٌزذس٠ت أٚ إٌّبفغخ  

 ٌٝ50–30رٙذئخ الأداء اٌجذٟٔ ٚرخف١غ اٌشذح إ %

دلبئك 10–5ٌّذح 



اٌفٛائذ
 اٌٛلب٠خ ِٓ خـٛسح رغّن اٌذَ ثبلأؿشاف اٌغفٍٝ ٔز١غخ

اٌزٛلف اٌّفبعئ هٓ اٌوًّ اٌوؼٍٟ  

اٌزخٍض ِٓ اٌلاوز١ه

ٌُاٌزخٍض ِٓ ِخٍفبد اٌزوت اٌّغججخ ٌلؤSoreness

 ٍٟرم١ًٍ اٌزمٍض اٌوؼ

 ٍٟرم١ًٍ اٌزظٍت اٌوؼ

 رغش٠ن ه١ٍّبد الاعزشفبء



 Muscle crampsاٌزمٍض اٌوؼٍٟ 

 رٕمجغ ثوغ اٌوؼلاد ٚلا رشرخٟ ٚرزوشع ِولُ اٌوؼلاد ٌزٌه خبطخ

:هؼلاد

Back of lower leg / calf (gastrocnemius). 

Back of thigh (hamstrings). 

Front of thigh (quadriceps). 

Feet, hands, arms, abdomen 

 ً٠شعن اٌزمٍض اٌوؼٍٟ إٌٝ هذح أعجبة ِض:
 ٔمض اٌّشٚٔخ

 ٍٟاٌزوت اٌوؼ

أداء ٔشبؽ ثذٟٔ عذ٠ذ

اٌزذس٠ت فٟ اٌغٛ إٌبس

 ٔمض اٌّبء ٚالأِلاػ اٌّوذ١ٔخ ٔز١غخ اٌوشق



اٌولاط ٚاٌٛلب٠خ

اٌولاط
 ٍٟإ٠مبف إٌشبؽ اٌّغجت ٌٍزمٍض اٌوؼ

ِؾ اٌوؼٍخ اٌّظبثخ ثخفخ ِن اٌزذ١ٌه اٌجغ١ؾ

  رضجذ اٌّفظً اٌزٞ رُ هًّ اٌّؾ ٌٗ فٟ ٔفظ اٌٛػن ؽزٝ ٠ضٚي

اٌزمٍض

:اٌٛلب٠خ ِٓ اٌزمٍض 
 ٍٟرؾغ١ٓ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚرغٕت اٌزوت اٌوؼ

الأزلبَ فٟ أداء رّش٠ٕبد اٌّـبؿ١خ ثوذ اٌزذس٠ت

الإؽّبء اٌغ١ذ لجً اٌزذس٠ت



اٌزغز٠خ ٚاٌغٛائً  

  رش١ُِ
الأٔغغخ 

  رو٠ٛغ
اٌٛلٛد

إهبدح رو٠ٛغ 
اٌغٛائً



Rehydrateإهبدح رو٠ٛغ اٌغٛائً

 Refuelاٌٛلٛد رو٠ٛغ

Repairالأٔغغخ  رش١ُِ

Three ‘R’s’ of Recovery



FLUIDS  اٌغٛائً

Water, Sugar, & Electrolytes



لجً اٌزذس٠ت 
Get hydratedرشجن ثبٌّبء 

رٕبٚي ِبء ثىضشح فٟ ا١ٌَٛ اٌغبثك

  ٓلجً اٌزذس٠ت ثغبهز١

 دلبئك  10–5لجً اٌزذس٠ت
 



اٌؾبعخ ٌٍغٛائً

ًاٌّبء  ٌٍزغٍت هٍٝ ٔمض اٌغٛائ

اٌـبلخ إرا صادد فزشح اٌزذس٠ت هٓ عبهخ

  الأِلاػ اٌّوذ١ٔخ إرا وبٔذ اٌؾشاسح ٚاٌشؿٛثخ

هب١ٌخ  



FLUIDS



اٌّششٚثبد اٌش٠بػ١خ

رؾزٛٞ ِولُ اٌّششٚثبد اٌش٠بػ١خ هٍٝ 

اٌغىش 

%8 - ٠6فؼً أْ رىْٛ ٔغجخ اٌزشو١ض 
 



ELECTROLYTESالأِلاػ اٌّوذ١ٔخ 

   

٠فمذ اٌغغُ ِن اٌوشق أِلاػ اٌظٛد٠َٛ ٚاٌجٛربع١َٛ 

ٚاٌىٍٛس٠ٓ ٚأؽّبع ا١ٕ١ِخ ٚؽبِغ اٌلاوز١ه ٚغ١ش٘ب  

أُ٘ ِب ٠فمذٖ اٌغغُ ٠ٚؾزبط رو٠ٛؼٗ أصٕبء اٌزذس٠ت 

اٌظٛد٠َٛ



PRODUCT CARBS SODIUM CAFFEINE?

Aquis 3.2% 110 mg no

Cytomax 4.2% 50 mg YES

Enervit Professional 4.0% (n/a) no

Gu2O 5.4% 120 mg no

Gatorade Endurance Formula 5.8% 200 mg no

Gatorade Performance Series** 21.7% 133 mg no

Gatorade Thirst Quencher 5.8% 110 mg no

Powerade Mountain Blast (20 g powder in 8 oz.) 7.9% 25 mg no

Powerade Orange 7.1% 55 mg no

PowerBar Endurance Sport (18 g powder in 8 oz.) 7.1% 160 mg no

Revenge Sport (n/a) 100 mg YES

Ultima Replenisher 1.25% 37 mg no



Protein-Containing Sports Drinks (amounts listed are per 8 oz 

serving):

PRODUCT CARBS PROTEIN CAFFEINE?

Accelerade 5.8% 3 g no
Amino Vital 3.3% 960 mg AA's no

Endurox R-4 14.6% 9 g no
Energice 14.6% BCAA's,

glutamine,

taurine

no

Isopure Endurance 10.0% 8 g no
PowerBar Performance 

Recovery
10.0% 3 g no

Revenge Pro 8.3% 4 g YES



اعزشفبء اٌلاهت ثوذ الأداء اٌٙٛائٟ 

ِظذس اٌـبلخ اٌشئ١غٟ: اٌىشث١٘ٛذساد

 ٌٍٓزش١ُِ ٚاٌجٕبء  : اٌجشٚر١



ٚعجخ ِب ثوذ إٌّبفغخ 

  اٌىشث١٘ٛذساد ٌزو٠ٛغ ع١ٍىٛع١ٓ اٌوؼلاد

ٚاٌىجذ  

  اٌجشٚر١ٓ ٌزش١ُِ اٌوؼلاد



CARBOHYDRATES

ؿبلخ  

ٌٍوؼلاد 1.

ٌٍّخ ٚالأهظبة 2.

ِشاهبح  
1. Hypoglycemia ٔمض اٌغىش

2. Hitting the wall ٗأهشاػ



CARBS: DURING EXERCISE

Power output (intensity level) with and without carbohydrates during exercise



ِبرا ٠ؾذس هٕذ ٔمض اٌغ١ٍىٛع١ٓ ؟

 دوار

غثيان

صذاع 

ضمور

العضلات  

Hitting the wall
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GLYCEMIC INDEX

بعض الكربوهيذرات أسرع في إخراج الجلوكوز والبعض أبطأ

عىذما يكون الجليكوجيه مىخفض وحتاج إلى سرعة إخراج الجلوكوز 



  ٌٝرشرت اٌّٛاد اٌىشث١٘ٛذسار١خ ٚفمب ٌغشهخ رؾٌٛٙب إ
اٌغٍٛوٛص  

  لا ٠وٕٟ اٌّزاق اٌغىشٞ عشهخ اٌزؾٛي إٌٝ اٌغٍٛوٛص

 ِٓ ُٚالأهٍٝ ٘ٛ   ٠100وجش هٓ عشهخ اٌزؾٛي ثشل
الأعشم 

 اٌىشث١٘ٛذساد اٌجـ١ئخ رأخزGI   ِٕخفغ ٚاٌوىظ

 ِذٜ دسعبدGI  ِٓ0–120  100ٚاٌغٍٛوٛص 
ٚرٕغت ٌٗ ثبلٟ الأؿوّخ  

GLYCEMIC INDEX



GIو١ف ٠ّىٓ ِغبهذح اٌش٠بػٟ ثٛاعـخ 

  ٠غزخذَ اٌّؤشش اٌوبٌٟ ٌلاعزشفبء ثوذ اٌزذس٠ت

.ٚاٌوٛدح ثّغزٜٛ اٌغ١ٍىٛع١ٓ إٌٝ أهٍٝ ِغزٛاٖ

 ٌٟخلاي اٌزذس٠ت رغبهذ اٌّششٚثبد راد اٌّؤشش اٌوب

هٍٝ اٌؾفبف هٍٝ ِغزٜٛ هبي ٌغىش اٌغٍٛوٛص  

 اٌّؤشش إٌّخفغ ٠غزخذَ لجً اٌزذس٠ت أٚ اٌّغبثمخ

عبهخ ٌٍّغبهذح هٍٝ اٌؾبفق هٍٝ   3–2ثفزشح 

.ِغزٜٛ اٌغٍٛوٛص هب١ٌب لأؿٛي فزشح ِّىٕخ 



HIGH INDEX (>70)

اٌجـبؿظ . . . . . . . . . . 98

اٌغضس . . . . . . . . . 97

هغً إٌؾً . . . . . . . . . . 87

اٌّششٚثبد اٌش٠بػ١خ   . . . . . . . . . . 89

72 . . . . . . . . . .lاٌى١ه

ثـبؿظ ش١جظ . . . . . . . . . . 70

 للإستشفاء

خلال التذريب 



CARBS: AFTER EXERCISE

Competing with and without adequate carbohydrates during 
recovery



٠غت رٕبٚي اٌجشٚر١ٓ ثوذ اٌزذس٠ت  

ٌٍّغبهذح هٍٝ رش١ُِ اٌوؼٍخ  

ٚالاعزشفبء 

عشهخ ثغ١ـخ ِٓ اٌجشٚر١ٓ روبدي وٛة  

.ِٓ اٌٍجٓ رىْٛ وبف١خ ثوذ اٌزذس٠ت 

اٌجشٚر١ٓ ٚالاعزشفبء



اٌغبٚٔب

اٌجخبس٠خ
دسعخ 60–40

10–15 %

اٌغبفخ اٌفٍٕٕذ٠خ 
دسعخ  110- 70
-10–15%

“ اٌوبد٠خ“اٌشٚع١خ
-3دسعخ  80 -50

8%

رغخ١ٓ 

ؽغبسثبٌغبص أٚ 

اٌفؾُ أٚ اٌخشت 

رشػ ثبٌّبء  –

لإعزخشاط اٌجخبس  

ِظذس 

وٙشثبئٟ 

–ثخبس عبخٓ 

ل١ٍٍخ الإعزخذاَ  

فٟ اٌّغبي 

اٌش٠بػٟ 

:صِٓ اٌغٛٔب 

ق ٌّشح  7- 4

ص٠بدح رذس٠غ١خ ٔظف دل١مخ 

ِشح  3-2ص٠بدح هذد اٌّشاد 

ق  10اٌضِٓ اٌّضبٌٟ 



اٌؾشاسح 

الحرارة 

ص٠بدح عش٠بْ اٌذَ 
ٌٍوؼلاد

نىم إعزشخبء

ؽّبَ عخٓ 

الأؽٛع اٌغبخٕخ  

عٛٔب 

اٌؾش٠ٛبد اٌغبخٕخ 

لا رٕغٝ  

اٌّبء 



اٌزذ١ٌه
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http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/8/86/2006INGTaipeiMarathon-138.jpg


اٌزذ١ٌه 
٠غزخذَ خلاي عشهخ اٌزذس٠ت ٌض٠بدح رؾًّ  1.

اٌش٠بػٟ لأؽّبي رذس٠ج١خ هب١ٌخ  

دل١مخ   20–15)٠غزخذَ خلاي اٌزغخ١ٓ ٌّذح 2.

لجً إٌّبفغخ ٌض٠بدح الاعزشخبء ٚص٠بدح رٕج١ٗ  ( 

٠ٚملخ اٌش٠بػٟ

٠غزخذَ ثوذ اٌزذس٠ت أٚ ثوذ إٌّبفغخ  ٚ٘زا 3.

اٌشاؽخ  3–٠2غبهذ هٍٝ الاعزشفبء ػوف 

اٌغٍج١خ  



رٛل١ذ ٚرىشاس اٌزذ١ٌه الإعزشفبئٟ

 ِٓ ٠2ٕفز اٌزذ١ٌه الإعزشفبئٟ ثوذ اٌزذس٠ت

ِشح فٟ الأعجٛم  2- 1عبهخ ٠ٚىشس  6–

 ٠ّىٓ أْ ٠ىشس اٌزذ١ٌه

 ُرخزٍف فزشح اٌزذ١ٌه رجوب ٌؾغُ اٌغغ:

 ٍٟدل١مخ 90–40فزشح اٌزذ١ٌه اٌى

 دل١مخ  30- 10 اٌغضئٟفزشح اٌزذ١ٌه



اٌزأص١ش الأوىبعٟا١ٌّىب١ٔىٟ اٌزأص١ش

الاعزشخبءرذفئخ الاؽزىبن

رم١ًٍ الأٌُػخ اٌذٚسح اٌذ٠ِٛخ

فزؼ اٌذٚساد اٌذ٠ِٛخ اٌّظغشحِؾ الأٔغغخ اٌشخٛح 

رٛاصْ اٌغٙبص اٌوظجٟ الأرِٟٛٔٛ  ساؽخ  عشٚػ الأٔغغخ

ص٠بدح ٔفبر٠خ الأٔغغخ

فزؼ اٌذٚساد اٌذ٠ِٛخ اٌّظغشح

رٕش١ؾ الإٔض٠ّبد

رؾغ١ٓ ِـبؿ١خ الأٔغغخ

رأص١ش اٌزذ١ٌه  



اٌغٍغبد اٌّبئ١خ



الأدشبػِٕظخ •

اٌذػ اٌّّـش•

الإثشٞاٌذػ •

اٌذػ اٌظبهذ•

اٌذػ اٌذائشٞ•

شبسوٛدػ •

اٌذػ اٌّشٚؽٟ  •

  الأعىزٍٕذٞاٌذػ •

الأدشاش

ق 2-1اٌجبسد 

ق 4-2اٌذافئ

رجوب ٌذسعبد  اٌّغبؿظأٔٛام •
اٌؾشاسح 

اٌغضئ١خ  ٚاٌّغبؿظاٌّغـظ اٌى١ٍخ •

  اٌغبوٛصٞ–ثبٌزثزثبد  اٌّغبؿظ•

المغاطس

ق 15–10



رجبدي اٌؾّبِبد اٌغبخٕخ ٚاٌجبسدح

 The hot-cold contrast baths 

ثانٍت مٍاه ساخنت  45دقٍقتٍن و1.

ثانٍت مٍاه باردة  230.

تكرار رلك عذة مراث 3.

ثانٍت بارد  30+ ثانٍت ساخن  30



Ice Bath ؽّبَ اٌضٍظ

  ٓ٠غزخذَ وض١ش ِٓ اٌش٠بػ١١

رٚٞ اٌّغز٠ٛبد اٌو١ٍب  

ٌلاعزشفبء الأعشم غـغٗ 

فٟ ِبء ِضٍظ دسعخ ؽشاسرٗ  

ِئ٠ٛخ  15–12ِٓ 

ٌٍزخٍض ِٓ الأٌُ اٌوؼٍٟ  

ٚاٌّخٍفبد اٌّغججخ ٌلؤٌُ  

soreness  



رخـ١ؾ الاعزشفبء
Planning Recovery for Competition 



الاستشفاء 
الأساسً

فٟ ٔٙب٠خ 
اٌذٚسح اٌظغشٜ

الاعزشفبء  
اٌغش٠ن

ثوذ اٌغشهخ 

الاعزشفبء  
اٌفٛسٞ

خلاي اٌغشهخ 



تخطٍط

تخطٍط 

تخطٍط 

الأٌوبة اٌفشد٠خ •

الأٌوبة اٌغّبه١خ•

إٌّبفغبد •

ثوذ إٌّبفغبد •

اعزشفبء اٌغٙبص •
اٌوظجٟ 

اعزشفبء اٌغٙبص •
اٌوؼٍٟ 



ٔٛه١خ 

اٌزأ٠ش

اٌغّوخ   اٌخ١ّظالأسثوبءاٌضلاصبءالأص١ٕٓالأؽذ اٌغجذ

دػ دػ دافئرٕش١ؾ 

عبخٓ 

دػ ثبسد 

ٚعبخٓ 

دػ ثبسد دػ دافئ

ٚعبخٓ 

دػ 

عبخٓ 

ساؽخ وبٍِخ 

 إرغبٖ

اٌزذس٠ت 

ِزٕٛمعشهخ لا٘ٛائٟعشهخ لا٘ٛائٟ٘ٛائٟ 

ؽغُ 

اٌؾًّ

ِٕخفغِزٛعؾِٕخفغِزٛعؾِزٛعؾِزٛعؾ

ٚع١ٍخ 

الإعزشفب

ء 

ِغـظ 

ٍِؾٟ 

دافئ

ِغـظ ---------

ِوزذي 

36 -37 

دسعخ 

ِغـظ ---------

ِوزذي 

36 -37 

دسعخ 

---------

-

(اٌزذس٠ت اٌظجبؽٟ )خـخ الإعزشفبء الأعجٛه١خ 



ٔٛه١خ 

اٌزأ٠ش

اٌغّوخ   اٌخ١ّظالأسثوبءاٌضلاصبءالأص١ٕٓالأؽذ اٌغجذ

  هغٕٟعٛٔب رٕش١ؾ 

رٕش١ؾ

ِغـظ 

دافئ 

دػ 

دافئ

  هغٕٟ

رٕش١ؾ

دػ 

دافئ

ساؽخ 

وبٍِخ 

 إرغبٖ

اٌزذس٠ت 

ِزٕٛم٘ٛائٟ لا٘ٛائِٟزٕٛم ٘ٛائٟعشهخ 

ؽغُ 

اٌؾًّ

ِٕخفغالألظٝهبيِزٛعؾهبيهبي 

ٚع١ٍخ 

الإعزشفب

ء 

ِغـظ 

ِوزذي 

 ِغـظ

ٍِؾٟ 

دافئ

ِغـظ 

عبخٓ 

ِغـظ 

دافئ

 ِغـظ

ٍِؾٟ 

دافئ

 عٛٔب

رذ١ٌه 

وٍٟ 

(اٌزذس٠ت ااٌّغبئٟ )خـخ الإعزشفبء الأعجٛه١خ 



شىشا هٍٝ ؽغٓ الإعزّبم


