
 محاضرات التدريب الرياضي للمرحلة الرابعة : د. حسين حسون & د. خالد محمد
 

 التكيف في المجال الرياضي

التكٌف بصورة عامة هو تلاؤم الكائن الحً مع كل ظروف الوسط الذي ٌعٌش فٌه، 

بحٌث ٌستطٌع التعامل مع هذه الظروف بنجاح، واستغلال الموارد الموجودة فٌه، 

والعٌش بتناغم مع كل المؤثرات فٌه، وزٌادة القدرة على البقاء والتكاثر فٌه. أما 

 :رٌاضٌا فهو

هو التقدم الذي ٌحدث فً مستوى إنجاز الأعضاء والأجهزة الداخلٌة للجسم نتٌجة  $

 .أداء أحمال داخلٌة وخارجٌة تتخطى مستوى عتبة الإثارة

ٌقصد بالتكٌف ) فً البٌولوجً ( : التغٌرات الوظٌفٌة والعضوٌة التً تحدث فً $

ة ، حٌث ٌعكس التكٌف جسم الكائن الحً نتٌجة لمتطلبات ) أحمال ( داخلٌة وخارجٌ

 . . مدي صلاحٌة الأعضاء الداخلٌة لمواجهة المتطلبات

  أنواع التكٌف

 : هناك نوعان من التكٌف هما

التكٌف الوظٌفً : هو التكٌف الذي ٌحدث فً الأجهزة الوظٌفٌة ، والذي ٌؤدي  -1

إلً تحسٌن كفاءة أدائها لوظائفها ، وهذه الأجهزة هً كل من الجهاز الدوري و 

التنفسً والعصبً والعضلً والغدد الصماء وكل من الجهاز الإخراجً والهضمً 

التكٌف المورفولوجً : وهو التكٌف الذي ٌحدث فً أحجام وأبعاد الأجهزة  -2

  . العضوٌة المشار إلٌها سلفا  

ونتٌجة للتدرٌبات الرٌاضٌة وحدوث التعب وعملٌات استعادة الشفاء تحدث 

لوظٌفٌة لأجهزة وأعضاء الجسم المختلفة وهذه التكٌفات على الاستجابات والتكٌفات ا

 - :ثلاثة أنواع هً

 :تكٌفات بسٌطة أو عدم وجود تأثٌر واضح للتكٌف .1

وتحدث هذه التكٌفات نتٌجة أداء تدرٌبات بسٌطة لا تؤثر بشكل واضح على الحالة 

دة مثل الوظٌفٌة للاعب وخاصة عند تكرار هذه التدرٌبات بفترات زمنٌة متباع

التدرٌب مرتٌن فً الأسبوع.. هذه الفترة كفٌلة بأن تنهً تأثٌر هذه التكٌفات ، وهذه 

التدرٌبات لا تحدث تطورا  واضحا  وملموسا  بمستوى الحالة التدرٌبٌة للاعب 

 . لبساطتها ولبعد الفترة الزمنٌة بٌن وحدة تدرٌبٌة وأخرى

  :رٌبٌة للاعبتكٌفات واضحة وملموسة على مستوى الحالة التد.2

وتحدث هذه التكٌفات نتٌجة أداء التدرٌبات اللاحقة خلال أو بعد مرحلة فوق 

التعوٌض للجوانب الفسٌولوجٌة والكٌمٌائٌة لأجهزة وأعضاء الجسم المختلفة وهى 

المرحلة المناسبة لأداء التكرار التالً للتدرٌبات أي أن الفترة الزمنٌة بٌن الحمل 

ل التدرٌبً الثانً تكون مثالٌة ، ونظرا  لتكرار الأحمال التدرٌبً الأول والحم
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التدرٌبٌة وفقا  لهذا المبدأ .. فإن مستوى الحالة التدرٌبٌة للاعب سوف تتحسن بشكل 

 .واضح وملموس

 :عدم حدوث التكٌفات.3

تحدث هذه الحالة عندما تؤدي التدرٌبات اللاحقة قبل الانتهاء من مرحلة الاستشفاء 

سابقة حٌث تكون فترة الراحة بٌن الوحدات التدرٌبٌة قلٌلة ولا تسمح للتدرٌبات ال

بعودة الأجهزة الوظٌفٌة والعضلات إلى مرحلة جٌدة من الاستشفاء مثل التدرٌب 

بحمل قصوى عصرا  وتدرٌب قصوى صباح الٌوم الذي ٌلٌه .. حٌث تؤدي 

ملٌات الفسٌولوجٌة التدرٌبات الصباحٌة أثناء عملٌات استعادة الاستشفاء لمعظم الع

والكٌمٌائٌة داخل الجسم وقبل أن ٌتم الاستشفاء من الحمل التدرٌبً السابق ، ونتٌجة 

الاستمرار بالتدرٌبات ووفقا  لهذا المبدأ الخاطئ فً التدرٌب ولفترة طوٌلة فإن قدرته 

وكفاءة اللاعب على الأداء سوف تنخفض وبالتالً عدم حصول تكٌفات فسٌولوجٌة 

ة داخل أجهزة وأعضاء جسم اللاعب وٌنخفض مستوى الحالة التدرٌبٌة وكٌمٌائٌ

وهذا ٌندرج تحت مصطلح ))التعب الذي ٌتمٌز بالاستمرارٌة النسبٌة(( وهو تعب 

سلبً وله تأثٌر على صحة اللاعب البدنٌة والنفسٌة وٌؤدي إلى انخفاض المستوى 

 . بشكل واضح وملموس وربما ٌؤدي إلى حالة الإجهاد المنظم

 :وٌمكن تقسٌم التكٌف أٌضا إلى

 التكٌف الفوري  /1

 التكٌف التراكمً  /2

فالتكٌف الفوري ٌحصل جراء تكٌف متغٌر، وٌستمر بسب رد فعل الأجهزة 

الوظٌفٌة على تغٌرات البٌئة التً تحصل لمرة واحدة وٌكون هذا التكٌف السرٌع مثل 

 (الجسم )إفراز العرقتغٌر حدقة العٌن، أو لون البشرة، أو مقدار حرارة 

  فضلا عن التغٌرات على وظٌفة الحوافز التً تزاول لمرة واحدة  

أما التكٌف التراكمً حٌث ٌظهر جراء مؤثرات الحوافز لفترة طوٌلة والاستجابة 

دل على ٌفاستجابة الأجهزة الوظٌفٌة على الرطوبة والحرارة والبرودة  0علٌها 

ٌاضً أو المسابقة فً المناطق المرتفعة عن التكٌف التراكمً حٌث لا ٌتمكن الر

سطح البحر بسب عدم حدوث التكٌف ،مما ٌجعل الرٌاضٌٌن ٌنتقلون قبل فترة 

  . طوٌلة للتدرٌب إلى الأجواء فً المناطق المرتفعة

 

  : العوامل الموثرة فً عملٌات التكٌف

 أولا :العوامل الداخلٌة

 العمر -1

 الجنس  -2
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 الحالة التدرٌبٌة -3

 انٌا : العوامل الخارجٌة ث

 كمٌة ونوع الحمل  -1

 التغذٌة -2

 : قواعد هامة للوصول لحالة التكيف

نجاح عملٌة التكٌف تتوقف على مقادٌر الأحمال التدرٌبٌة بحٌث ٌجب إن تكون 

قرٌبة من أعلى حدود لمستوى كفاءة الفرد الرٌاضً وكلما كانت درجة الحمل 

  مناسبة كانت مراحل التكٌف أسرع

تحدث عملٌة التكٌٌف بنجاح عندما تكون العلاقة متوازنة بٌن عملٌات إعطاء :1

 الحمل و الراحة 

 ٌجب التدرج بوعً عند زٌادة أو تصعٌب مقادٌر الأحمال التدرٌبٌة :2

زٌادة التكٌف لا تسٌر فً خطوط مستقٌمة ولٌست فً ارتفاع مستمر ولكنها تعتمد :3

دٌر و أخرى تنخفض فٌها وثالثة لتثبٌت عملٌة على فترات ترتفع فٌها تلك المقا

 التكٌف وهكذا . ولذلك تسٌر فً خطوط تموجٌة 

ٌحدث التكٌف سرٌعا لدى الرٌاضٌٌن المبتدئٌن أو ضعاف المستوى ولكن كلما :4

زادت الكفاءة قلت نسبة زٌادتها عن السابق , اى أنها لا تستمر فً الزٌادة بمعدلات 

بة تحطٌم الأرقام لدى اللاعبٌن عند وصولهم إلى مستوى ثابتة . وهذا ما ٌفسر صعو

 معٌن

ٌوثر توزٌع الحمل التدرٌبً على عملٌات التكٌف الناتجة فإذا كان حجم الحمل :5

كبٌر وشدته بسٌطة فان ذلك ٌودى إلى تنمٌة وتحسٌن التحمل . وعندما ٌكون الحجم 

 .و السرعةللحمل قلٌلا وشدته عالٌة فان ذلك ٌودى إلى تنمٌة القوى 

 ويتم التكيف مع التدريب الرياضي على مراحل 

 الإخلال بالتوازن بٌن الأعضاء الداخلٌة والبٌئة 1.

 تنظٌم عملٌة مواجهة الإخلال مع توسٌع المدى الوظٌفً 2.

تشكٌل تكوٌنات جدٌدة تمكن من التغلب على عوامل الإخلال هذه بصورة أفضل  3.

 عند تكرارها 

 ارتفاع مستوى ثبات الأجهزة التً حدث فٌها التكٌف  4.

 تراجع عملٌات التكٌف عند نقص التدرٌب  5.

أهم التكٌفات ) التغٌرات ( الحادثة فً الأجهزة الوظٌفٌة داخل جسم اللاعب والناتجة 

 : عن التدرٌب الرٌاضً كما ٌلً

 . دفوعتحسن فً وظائف القلب والدورة الدموٌة والتنفس وحجم الدم الم  #
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 . تحسن كفاءة الإثارة العصبٌة والعمل العضلً والأربطة والعظام# 

 . تحسن النشاط الهرمونً والإنزٌمً# 

 .زٌادة مخزون إنتاج الطاقة فً الخلاٌا العضلٌة# 

 

 العلاقة بين الحمل والتكيف

إن العلاقة بٌن الحمل والتكٌف علاقة حتمٌة وأساسا  جوهرٌا  لحدوث تقدم فً 

الحمل وفترة الراحة  ىمقام الأول علً العلاقة بٌن مستو، وتعتمد فً ال ىالمستو

ولذا ٌجب النظر إلٌها علً أنهما وحدة واحدة ٌؤثر كل منهما فً الآخر تأثٌرا  

الحالة  ىإذا كان مناسبا  لمستو ىذا التأثٌر إلً الارتقاء بالمستومباشرا  ، وقد ٌؤدي ه

ظاهرة الحمل الزائد (  )التدرٌبٌة ، أو علً العكس انخفاض أو إعاقة تقدم المستوي 

 . إذا تم تجاهله

وتحدث عملٌة التكٌف نتٌجة للعلاقة السلٌمة بٌن فترات أداء الحمل وفترات الراحة 

فإذا ما أدي اللاعب بحمل مناسب فإن قدرته علً الأداء تقل تدرٌجٌا  لاستهلاك القوة 

الوظٌفٌة لأجهزة الجسم وهنا تكمن عملٌة التكٌف حٌث ٌتطلب الجسم فترة من 

الراحة لاستعادة المستهلك من الطاقة وعند تكرار نفس الحمل فً فترة التعوٌض 

الزائد ٌتم نفس التأثٌر ، ومن ثم حدوث تكٌف لأعضاء وأجهزة الجسم عند هذا 

 .(بناءالمستوي من الحمل ) توازن بٌن عملٌات الهدم وال

فاعلٌة  ىوحدوث مستوي تكٌف أعل ىفإذا ما رغب المدرب من الارتقاء بالمستو

بالارتقاء بمستوي الأحمال الجدٌدة ) عزم الحمل المؤثر ( أي أن التكٌف دائما  ٌؤدي 

  . ىإلً زحزحة مجال الأحمال الفعالة إلً أعل

 

 علاقة التكيف بدرجات الحمل

 :نٌن أساسٌة فً التدرٌب وهً إن عملٌة التكٌف ٌحكمها ثلاث قوا

  : الخصوصٌة•

 . الحمل الزائد : وهو ٌعنً ضرورة التدرٌب بالحمل العالً ولٌس الحمل الزائد•

وتعنً درجة تقبل الجهاز القلبً لمعاودة التدرٌب وعموما  ٌجب أن  : قابلٌة القلب•

  .ٌضع المدرب فً اعتباره كمٌة ونوع الحمل التدرٌبً

 

 يالتكيف البيولوج

ٌعد التكٌف البٌولوجً وسٌلة لتطوٌر الإمكانٌات والاستعدادات لعملٌات فسٌولوجٌة 

أخرى عن المستوى الذي ٌمتلكه الفرد.فالقدرة على التكٌف تعد من خصائص 

الكائنات الحٌة.فالتكٌف البٌولوجً ٌشمل الجانب الوظٌفً والشكلً مثل شكل الخلاٌا 
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ً وأجهزته. فالرٌاضً عبارة عن وحدة وتركٌبها والأنسجة وأعضاء جسم الرٌاض

بٌولوجٌة أي وحدة وظٌفٌة بنائٌة متكاملة ومترابطة تتفاعل مكوناتها لتعطً ظاهرة 

حٌاة الرٌاضً بما تشمله هذه الظاهرة من مظاهر حٌوٌة تشمل التمثٌل الغذائً 

ٌد والنمو والتكاثر والتنفس والقدرة على التفاعل مع البٌئة الخارجٌة والمستوى الج

لنشاط جهازه العصبً من ناحٌة قدرة المخ على تشكٌل الأفكار والتفكٌر المنطقً 

والخٌالً.وٌظهر أن النشاط الحركً ٌرتبط فً واقع الاجهزة الحٌوٌة التً تدخل 

ضمن حالة التطوٌر والتنمٌة أو بتعبٌر أفضل بالتكٌف الوظٌفً وفقا لمتطلبات 

 :التً ٌقع علٌها مباشرة حالة التكٌف مثلالنتٌجة والانجاز المطلوب من الأجهزة و

 .الجهاز العضلً -

 (الجهاز العصبً)ٌجمع بٌنهما الضبط العصبً للانقباض العضلً -

 (الجهاز الدوري التنفسً)ٌتبع درجة النشاط الحركً وٌتأثر به مباشرة -

 :أما الاحهزة التً تربط بالنشاط الحركً بصورة غٌر مباشرة فهً *

الغدد القنوٌة اللاقنوٌة) الصماء(: وخاصة تلك التً تربط بمكونات الدم  -

 .والأنزٌمات وعملٌات الاحتراق ألازم للانقباض العضلً

 الجهاز الهضمً وملحقاته -

 الأجهزة الوظٌفٌة مثل الكبد والكلى -

 الحالة البٌولوجٌة والمناعة ضد الأمراض العامة -

 الحركٌة الحسٌة -هزة وتقدٌر القوة والسرعةالجهاز الحسً وما ٌرتبط بالأج -

 

 ارتداد حالات التكيف بعد الانقطاع عن التدريب

أن ما ٌمكن أن ٌتحقق من زٌادة فً القدرة على الأكسدة داخل العضلة نتٌجة لتدرب 

اسابٌع(عندما ٌنقطع 6-4التحمل الذي ٌستمر لمدة شهرٌن تفقده العضلة فً حدود )

التناقص فً الأنزٌمات الموكسدة داخل العضلة بدت اللاعب عن التدرٌب, أن 

بمعدلات أسرع مما ٌحدث بالنسبة للشعٌرات الدموٌة, كما ٌحدث أٌضا هذا التداعً 

 .فً الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجٌن فً الجسم ككل

وقد أجرٌت دراسة عن تفاصٌل هذا التداعً على لاعبٌن فً حالة تدرٌبٌة عالٌة 

أن قدرة الألٌاف ( che1983 ) ب لعدة سنوات, فقد وجد شًاستمروا فً التدرٌ

البطٌئة على الأكسدة تنخفض بشدة حتى تصل إلى الحالة الطبٌعٌة فً الأفراد غٌر 

ألا أن قدرة الألٌاف السرٌعة على الأكسدة تبقى فً مستوى مرتفع خلال  ,الرٌاضٌٌن

 .أسبوعا من الانقطاع عن التدرٌب 12فترة 
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تً تفسر حدوث ذلك هو أن تدرٌب التحمل لفترات طوٌلة ٌحدث ومن النظرٌات ال

 تغٌٌرا فً نمط استجابة الوحدات الحركٌة السرٌعة فً النخاع ألشوكً

 

 متى يزول التكيف بعد التوقف عن التدريب البدني ؟ / س

عند التوقف عن الممارسة للنشاط البدنً لمدة أسبوعٌن , فإن انخفاضا  ملموسا  فً 

اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة ٌحدث , وٌزداد الانخفاض فً الوظائف الفسٌولوجٌة المكتسبة 

كلما ازدادت فترة التوقف , أما التوقف عن ممارسة النشاط البدنً لمدة شهرٌن 

ع التكٌف الفسٌولوجً فً الكفاءة القلبٌة التنفسٌة , فأكثر ٌؤدي ذلك إلى فقدان جمٌ

وبالتالً فمن الضروري مراعاة هذه الأسس الفسٌولوجٌة للتكٌف وفقدان التكٌف , 

عند إعادة تأهٌل اللٌاقة القلبٌة التنفسٌة للذٌن توقفوا لفترة , نتٌجة للأجازة أو 

لٌاقة القلبٌة التنفسٌة الإصابة والتعامل معهم كمبتدئٌن , تتم مراعاة مستوٌات ال

 .. المنخفضة , تبعا  لفترة التوقف

هناك عاملان أساسيان يؤثران في درجة التكيف  :العوامل المؤثرة في درجة التكيف
   هما

 1. الأحمال التدريبية التي يؤديها اللاعب.

 مرحمة النمو التي يمر بها اللاعب2.

 

 :مدركات خاطئة فً مفهوم التكٌف 

 . المكثف ٌؤدي إلً تقدم المستوى سرٌعا  التدرٌب  1.

 . التكٌفات الناتجة عن التدرٌب الرٌاضً تكون محصورة فقط فً العضلات2.

 


