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 (1)مفهوم التكيف
عملية التكيف هي نتاج للتبادل الصحيح بين الحمل والراحة , فعند  تعتبر

اعطاء حمل اثناء وحدة التدريب اليومية فان الحمل مع تكراره يؤثر في اعضاء 
واجهزة الجسم ويصل بها الى مرحلة التعب المؤثر , وفي هذه اللحظة يبدأ فيها 

)الاستشفاء( ويعقبها فترة  الجسم في عملية التكيف والتي تكتمل اثناء فترة الراحة
تسمى )التعويض الزائد( او زيادة استعادة الاستشفاء وفيها يرتفع اداء اللاعب , إذ 
تعتبر فترة التعويض الزائد هي الوقت المثالي المناسب لامداد الجسم باثارة جديدة 
 للارتفاع بمستوى مقدرة اللاعب , والسبب في ذلك ان اجهزة الجسم الحيوية لا تقوم

حالة هذه الها فقط , بل تكون في تبذل التي في هذه الفترة بتعويض الطاقة السابق
 ة التي تمتستطيع معها زيادة طاقة احتياطية اخرى بالاضافة الى الطاقة السابق

 تعويضها. 

ان مننن اهننم خصننائي التكيننف الننذخ لحنندت مننن خننلال الاسننت دام السننليم لحمننل 
ان الحفاظ على مستوى التكيف الذخ تنم التولنل التدريب ووسائل استعادة الشفاء هو 

الينننت يتطلنننب الاسنننتمرارية فننني التننندريب حينننف ان الانقطننناع او ت  نننيض حمنننل التننندريب 
ينننؤدخ النننى فقننندان التكينننف  ومنننن الجننندير بالنننذحر ان عملينننا  التكينننف تحننندت بصنننورة 

 أسرع عند بدالة تنفيذ المنهج التدريبي ثم لقل معدل تطورها بعد ذلك.

مفهوم التكييف هو التغيير الحادت في اجهزة الجسم الم تلفة والذخ  وعليت فان
لستهدف مستوى اعلى من الكفاءة والناتجة عن التعرض لحمل بدني يتعدى درجتت 
مستوى التوازن الطبيعي في جسم الكائن الحي واجهزتت الم تلفة   مما يؤدخ بالتالي 

 تغلب عمليا  الهدم على البناء. الى اخلال حالة التوازن المشار اليها بصورة تعكس

                                                 
   1996القنناهرة   دار الفكننر العر نني    ،حمللا التلل وصح  الليا ال ص  لل  أبننو العننلا احمنند عبنند الفتننا   (1)

 . 59ص
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" تعود اجهزة الجسم على اداء حمل بدني معين  بأنه الوظيف   صع ف التكيف
بحيف يتميز ذلك الاداء بالاقتصاد في الجهد والقدرة على مقاومة التعب وارتفاع 

 .(1)مستوى الاداء "

الاجهزة ا  التي تطرأ على عضلا  أو تغير   هو التكيف الوظيف  ايض  صع ف 
 الداخلية لجسم الاعب نتيجة تعرضها لمجموعة من التمرينا  المنظمة والمستمرة.

 
"عملية توافق وانسجام بين ظروف   ق  ع ف التكيف بسطوس  احم  ب نه

ومتطلبا  الحمل ال ارجي والحمل الداخلي للتدريب  وحتى يتميز الاداء الاقتصاد 
فاع مستوى الاداء  ولحدوت ذلك لجب ان في الجهد والقدرة على مواجهة التعب وارت

لقنن الحمل ال ارجي تقنينا موزونا من حيف الحجم والشدة والراحة و ما يتناسب مع 
 .(2)قدرا  اللاعبين الوظي ية والبدنية  حتى لحدت التكييف المطلوب للاعب"

 

 :(3)انواع التكيف

تشمل التقدم الذخ لحدت في مقدرة الاجهزة  من الن حيا الفسيولوجيا : .1
الوظي ية وعمليا  الطاقة والدفع القلبي وغيرها وحجم القلب والشعيرا  

 الدموية ومقاييس الجسم والعضلا  .

نتيجة اعباء الاحمال لحصل تكيف بيولوجي الجابي  من الن حيا الت وصبيا : .2
مثالية حماً ونوعاً , وتكيف بيولوجي سلبي , فعند است دام مثيرا  بصورة 

لحصل تحسن في مستوى الانجاز )تكيف الجابي( , اما اذا است دمت 

                                                 
 .1997، الق ه ة، داو الفك  الع ب ، 1طالت وصح ال ص     الأسس الفسيولوجيا، ابو العلا احم  عب  الفت ح؛ (1)

 442-438  ص  1999  القناهرة  دار الفكنر العر ني   أسس ونظريا  التدريب الرياضنيبسطويسي احمد   (2)
. 
 .171, ص 2017, بابل , مؤسسة دار الصادق الثقافية ,  اسس الفسلجا ال ص  يامؤيد عبد علي الطائي   (3)
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مثيرا  اكثر من قدرة الاجهزة والاعضاء سيؤدخ ذلك الى الاضرار بكل او 
 بعض الجوانب فيطلق عليت )تكيف سلبي( .

التفريق بين الاجهزة والاعضاء لحدت فيها تكيف سريع  لجبمن الن حيا الزمنيا :
, اما الاجهزة التي لحدت فيها تكيف بطئ )العضلا (الجهاز الحرحي الالجابي ل مث

 فهو الجهاز الحرحي السلبي )العظام , الار طة , الاوتار(
 

 :(1) قسم مؤص  عل  عب  الط ئ  انواع التكيف بم  يل 

تمننر مراحننل التكيننف السننريع المؤقننت بننثلات مراحننل ا لًا : التكيللف السلل صم المؤقلل  : 
 هي 

  : ترتبط بم تلن  مكوننا  الاجهنزة الوظي ينة المسنعولة عنن تنفينذ الم حلا الأ لى
العمننل البنندني المطلننوب  ويتضننح ذلننك فنني زيننادة معنندل ضننر ا  القلننب السننريعة 

 وزيادة التهوية الرئوية وزيادة تجمع حامض اللاكتيك بالدم.

  : تتميننننز بالحالننننة الثابتننننة التنننني لصننننل فيهننننا مسننننتوى العمليننننا  الم حلللللا الة نيللللا
الفسننيولوجية المطلو ننة لاداء الجهنند البنندني الننى المسننتوى الننذخ يننتلائم مننع درجننة 

 ومتطلبا  هذا الحمل.

  : مننن خننلال هننذه المرحلننة لظهننر عنندم التننوازن بننين المتطلبننا  الم حلللا الة لةللا
لجسنننننم ان لحققنننننت منننننن هنننننذه الفسنننننيولوجية للاسنننننتمرار فننننني الاداء ومنننننا لسنننننتطيع ا

المتطلبنننا   وذلنننك نتيجنننة تعنننب المراكنننز العصنننبية المسنننؤولة عنننن تنظنننيم الحرحنننة 
ونشنناا الاجهننزة الداخليننة ونقنني الكر وهينندرا    ويظهننر التنناثير السننلبي واضننحاً 

 من خلال الاداء . 

                                                 
 .176-175, ص  مص و سبق ذك ه: مؤيد عبد علي الطائي (1)
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تمننر عملينا  التكينف الثابنت نسننبيا خنلال ار نع مراحننل التكيلف الة بلل  نسلبيً :  ث نيلً  :
 تشمل  

  : ترتبط بعمليا  تنظيم تعبعة وتهيعة وظائ  الجسم اثنناء العمنل الم حلا الأ لى
 حيف تحدت )زيادة الحجم الضرورية( . 

  :تتميننز بحنندوت التغيننرا  فنني الاعضنناء والانسننجة   وفنني نهالننة الم حلللا الة نيللا
هنننذه المرحلنننة تحننندت عملينننا  زينننادة الحجنننم الضنننرورية لاخ عضنننو منننن اعضننناء 

 الجسم.

 تتميننز هننذه المرحلننة بثبننا  التغيننرا  الوظي يننة ومسننتوى الاداء لم حلللا الة لةللا: ا
 للجهد البدني .

  :وتحنندت هننذه المرحلننة نتيجننة ان فنناض القنندرا  الوظي يننة وعنندم الم حلللا ال ابعللا
الانسننجام نتيجننة الاسننتمرارية فنني زيننادة فنني حمننل التنندريب دون الت طننيط السننليم 

 فاء . وعدم اعتماد وسائل استعادة الش

 

 : (1)ل ص    ل الوظيف  ب لنسبا الاه اف الع ما للتكيف

 تحسين وظائ  القلب والتنفس والدورة الدموية . .1

 من اهداف التكيف هو الاقتصادلة في العمل العضلي . .2

 تحسين القوة العضلية والقدرة العضلية والتحمل العضلي . .3

 زيادة حفاءة عمل العضلا  والار طة والعظام . .4

                                                 
   ابعنناد التنندريب الرياضنني بننين الحداثننة والتنفيننذ  اسننراء فننواد لننالح الننويس و سننهاد قاسننم سننعيد الموسننوخ (1)
 .91-90  ص  2016  الجزيرة للطباعة والنشر    بغداد   1ا
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 :(1)خص ئص عملي ت التكيف ف  الت وصح ال ص    

تتميز عمليا  نمو التكيف الفسيولوجي من خلال الاست دام السليم لحمل 
 التدريب ووسائل استعادة الشفاء ببعض ال صائي وهي 

 لجب الاستمرارية في التدريب للحفاظ على مستوى التكيف . .1

نتيجتت الانقطاع عن  تجنب التذبذب بين التكيف وفقد التكيف والذخ لحدت .2
 التدريب .

تحدت عمليا  التكيف بصورة اسرع عند بدالة تنفيذ البرنامج ثم لقل معدل  .3
 تطورها .

ان حدوت عمليا  التكيف في حدودها القصوى بصورة مكثفة وسريعة يؤدخ  .4
 الى قصر الفترة التي لكون بها الرياضي في القمة .

 

 الفسيولوج  حسح انظما الط قا التكيف
اللاعب خلال فترا  التدريب والمنافسة للولول الى  تالجهد البدني الذخ يؤدلأن 

مرحلة التكيف المثلى لمكن تقسيمها الى ثلات أقسام من التمارين حسب انظمة 
 الطاقة .

 التكيف مع التمارين الهوائية ) النظام الهوائي الأوحسجيني( . أ لًا:
 ATP – PC )الم تلطي نظامف) التكيف مع التمارين اللاهوائية ث ني  :
 )التكيفا  في التحلل السكرخ(.الفاسفوجيني التكيف مع التمارين اللاهوائية ث لةً :

 
 
 

                                                 
 .178-177, ص  مصدر سبق ذحرهمؤيد عبد علي الطائي   (1)
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 (1)التكيف مم التم وصن الهوائياأ لًا: 
 

ينتج عن التكيف مع المحفزا  ة زيادة الجهد المصاحب للتمارين الهوائية اليومي
داخل العضلا  حما تتضمن  عض هذه التكيفا  تحدت و ال الة بالتمرين 

تغيرا  في نظام الطاقة ويستمر حدوت التغيرا  في الجهاز الدورخ لتحسين دورة 
الدم إلى داخل العضلا  . فيما يلي نلقي الضوء على التكيفا  العضلية التي 

 ). تحدت أثناء ممارسة التمارين )تكيفا  القلب والجهاز التنفس
 : ة الهوائيا و لتغي  ف  القا-1

القدرة على أداء في زيادة  تكون  أكثر التغيرا  ملاحظة بشأن التدريب الهوائي هو
  أقصى حد ممكن من التدريب الممتد وحذا زيادة الحد الأقصى للكفاءة الهوائية

VO² MAX   ) مع ملاحظة أنت بالرغم من ذلك توجد اختلافا  فردلة واسعة في
 ( VO² MAX) الكفاءة الهوائيةدرجة التحسن في حل من الحد الأقصى للتحمل و 

 .مع أخ برنامج تدريبي
 :التكيف ف  العضلات-2

دوت تغيرا  في تكوينها ووظيفتها يتسبب حثرة إست دام الألياف العضلية في ح
 كما لأتي .

 . المد الشعيرخ •
 . محتوى ميوجلو ين العضلة•
 . وظيفة الميتاكوندريا•
 . الأنزيما  المؤحسدة•

                                                 
,  1, ط طرق واساليب التدريب لتنمية وتطوير القدرات اللاهوائية والهوائيةعلي فهمي البيك واخرون : (1)

 . 92-91, ص 2009الاسكندرية , منشأة المعارف , 
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 :تؤث  على مص دو الط قاالتكيف ت الت  -3
فرض التدريب الهوائي متطلبا  متكررة على م زون العضلا  من حل من ل

الجليكوجين والدهون . ومن غير المفاجئ أن أجسامنا تتوافق مع هذا المثير 
 المتكرر لجعل إنتاجها من الطاقة أكثر حفاءة وتقليل م اطر التعب والإرهاق . 

 
 ATP – PC :(1) )نظ ماللاهوائيا )التكيف مم التم وصن ث ني  : 

 
الأنشطة التي تؤحد على إنتاج قوة عضلية قصوى مثل الجرخ السريع قصير 

من أجل الحصول  ATP – PC المسافة   ورفع الأثقال تعتمد بشدة على نظام
ثواني تفرض أعلى  6على الطاقة . فالجهود القصوى التي تستمر لفترة أقل من 

 , ATPالمرحبا  الكميائية ال الة بالطاقةوإعادة ترحيب شطارالاحتياجا  على ان
PC. 

 
دراسا  توافقا  التدريب مع جولا  التدريب القصوى القصيرة بعضال وقد تناولت

  إلا أنت في عام  ATP – PC التي تهدف بصورة خالة إلى تحسين نظام
ومعاونوه النتائج التي توللوا إليها نتيجة  COSTILLم نشر حوستيل1979

حدى هذه الدراسا  قام المفحولين بأداء تدريبا  مد للرحبة   تم تدريب أحد إ
مرا   10ثواني وتكرر ذلك  6عمل تدريبية تستمر  مجموعا الساقين باست دام 

بطريقة أفضل . أما  ATP – PC . وهذا النوع من التدريب لجهد نظام طاقة
 30طول حل منها  الساق الأخرى فقد تدر ت عن طريق جولا  تدريبية متكررة

 .ثانية . وهذه الطريقة تجهد نظام الجليكوجين بطريقة أفضل
وقد أنتج حل من هذين النوعين من التدريب نفس الزيادة في القوة العضلية حوالي 

 % ونفس المقاومة للتعب . 14
                                                 

 ( 2010: ) بغلل اد ، مبتللح الابتكلل و ،  1، ط التلل وصح ال ص  لل    فلل ت المسللتقباالعنكبلل  ؛ منصللوو جميللا (1)
 . 177ص
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 (1) لتيلا السب ي(نظ ماللاهوائيا )التكيف مم التم وصن ث لةً : 
 

ثانية ( أنشطة العديد من إنزيما   30يزيد التدريب اللاهوائي ) جولا  تبلغ 
 التحلل السكرخ وأكثر هذه الإنزيما  دراسة هي الفوسفوريلز

PHOSPHORLASE والفسفور وحتوحيناز( PFK ) ولاكتا  ديهيدروجيناز 
DEHYDROGENASE ( LDH ) .  وتزيد أنشطة هذه الإنزيما  بنسبة

% مع الجولا  التدريبية المتكررة التي يبلغ زمن حل 25إلى  %10 تتراو  بين
ثانية 6ثانية   ولكن هذه الأنشطة تتغير قليلا جولا  التدريب القصيرة  30منها 

والفسفوريلز  PFK ولأن حل من ATP – PC التي تجهد بصفة رئيسية نظام
على فإن هذا التدريب قد لحفز القدرة  ATP ضروريين للناتج اللاهوائي من

التحلل السكرخ ويتيح للعضلة أن تطور من قوة الشد لدرجة أعلى لمدة أطول من 
  . الوقت

مع ذلك فإن هذا الإستنتاج لا تدعمت نتائج اختبار أداء للجرخ السريع قصير 
ثانية والذخ قام فيت المفحولين بمد وثني الرحبة لأقصى حد .  60المسافة لمدة 

لمقاس بقلة إنتاج القدرة ( تأثرا بنفس الدرجة بعد ناتج القدرة ومعدل الإرهاق ) ا
أو  6 التدريب على الجرخ السريع لمسافة قصيرة في جولا  تدريبية بلغ طولها

ثانية . وهكذا لجب أن نستنتج أن ما نحصل عليت من زيادة في الأداء مع  30
هذه الأشكال من التدريب ينتج عن التحسنا  في القوة وليس عن تحسنا  في 

 . ATP ناتج اللاهوائي للنال
 

 

 

 

                                                 
 .178,ص2010,  مصدر سبق ذكره, منصوو جميا العنكب ((1)
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 (1)العواما المؤث ة على التكيف الوظيف 

 تتأثر عمليا  التكيف بنوعين من العوامل )العوامل الداخلية والعوامل ال ارجية( .
 

 أ لا: العواما ال اخليا :
تتميز الاعضاء الداخلية في المراحل التي تسبق المراهقة بمستوى العم  :  -1

عالي للتكيف بينما تكون أللح المراحل لتطوير قدرا  الاسس البدنية هي 
مراحل المراهقة. ومع التقدم في العمر تن فض قدرة الاعضاء الداخلية 
ل للانسان على التكيف   الا انها تبقى متوافرة من حيف المبدأ وحتى مراح

 العمر المتقدمة.
 

تتوق  قدرة الاجهزة والاعضاء الداخلية للانسان على التكيف الجنس :  -2
على الجنس  فعلى سبيل المثال / تكون قدرة تكيف و التالي قابلية عضلا  
المرأة للتدريب أقل منها بالنسبة للرجل وذلك بسبب قلة محتوى عضلا  

 المرأة من هرمون التستوسترون.
 

كلما أن فض مستوى أنجاز الفرد حلما سار  ميكانيكية لت وصبيا : الي لا ا  -3
التكيف بصورة أسرع وحدت التكيف بمدى أوسع . بحيف تطور سريع في مستوى 
التكيف ) الحالة التدريبية( عند بدالة التدريب ثم لسير بعد ذلك بصورة أبطى 

 وألعب.

                                                 
 .91-90  ص  مصدر سبق ذحره  اسراء فواد لالح الويس و سهاد قاسم سعيد الموسوخ (1)
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د مستوى الانجاز   لذا تؤدخ مثيرا  ذا  الجانب الواحد الى توق  مبكر في تصاع
لجب البحف عن عمليا  تكيف أخرى وإلجاد عوامل أضافية أخرى ) حزيادة الحمل 

  أو تنظيم الحمل بطرق جديدة وم تلفة(.
 

   وتشمل ما يلي  ث ني  : العواما الخ وجيا
 

  لا لمكن ضمان حدوت عمليا  التكيف مثالية اذا لم يتم توفير التغذيا  -1
 والضرورية للبناء عن طريق تغذلة سليمة ووفيرة.الاسس اللازمة 

 
  يلعب التتابع السليم للمثيرا  وعنالر الحمل ) الشدة  مستوى اليما -2

التي  والحجم والكثافة( دورا حاسما في نوع وحجم عمليا  التكيف. فالاحمال
تتم تحت عتبة الاثارة لا تؤدخ الى أخ ميكانيكية للتكيف   بينما تؤدخ تلك 
الاحمال التي تقع فوق مستوى عتبة الاثارة الى مسارا  تكيف الجابية. 
وتؤدخ المثيرا  القوية أكثر من اللازم الى أضرار وأجهاد الاجهزة 

 جي سلبي .والاعضاء الداخلية ومن ثم تؤدخ الى عمليا  التكيف بيولو 
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الق وة على التكيف       نوع اليما                   فصول السنا    العواما 
 النفسيا

 )التغي  ف  عن ا  اليما(                    
 

 الي لا الت وصبيا
 
 

 بالايقاعالخاصة  العوامل العم                 
         الجنس                                                                 الييوي                                                 

 التغذيا المن سبا                                                       
 العواما الاجتم عيا                                      ط ت الت وصح                  

 مستوص ت الت وصح                                                       س ئا الت وصح
 
 
 
 

 عمليا التكيفث  على يو ح العواما الت  تو مخطط 
 
 

 (1)العلاقا بين التكيف الوظيف   اليما الت وصب 
إن العلاقة بين الحمل والتكيف علاقة حتمية وأساساً جوهرياً لحدوثتقدم في المستوخ 
الوظيفي للأجهزة والاعضاء   وتعتمد في المقام الأول علي العلاقة بين مستوخ 
الحمل وفترةالراحة ولذا لجب النظر إليها علي أنهما وحدة واحدة يؤثر حل منهما في 

                                                 
ص  , 2016, القاهرة , مرحز الكتناب للنشنر ,  1ا , الت وصح ال ص   : ريسان خريبط و ابو العلا عبد الفتا (1)

46. 
 

 عمليات التكيف
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ؤدخ هذا التأثير إلي الارتقاء بالمستوى إذا حان مناسباً مباشراً   وقد ي الآخر تأثيراً 
 لمستوى الحالة التدريبية   أو علي العكس ان فاض أو إعاقة تقدم المستوخ 

 . الزائد ( إذا تم تجاهلت ) ظاهرة الحمل
فترا  أداء الحمل وفترا  الراحة  وتحدت عملية التكيف نتيجة للعلاقة السليمة بين

الأداء تقل تدريجياً لاستهلاك القوة ى بحمل مناسب فإن قدرتت عل اللاعب فإذا ما أدخ
حيف يتطلب الجسم فترة من الراحة  الوظي ية لأجهزة الجسم وهنا تكمن عملية التكيف

في فترة التعويض الزائد يتم  لاستعادة المستهلك من الطاقة وعند تكرار نفس الحمل
عند هذا المستوخ من  ة الجسمنفس التأثير   ومن ثم حدوت تكيف لأعضاء وأجهز 

 .  الحمل ) توازن بين عمليا  الهدم والبناء(
كيف أعلي فاعلية المدرب من الإرتقاء بالمستوخ وحدوت مستوخ ت فإذا ما رغب

الأحمال الجديدة ) عزم الحمل المؤثر ( أخ أن التكيف دائماً يؤدخ ى بالإرتقاء بمستو 
 . يالأحمال الفعالة إلي أعل إلي زحزحة مجال

 العلاقة بين الحمل والتكيف فيما يلي   ويمكن تل يي

  اطالة الحمل تتطلب تنفينذه بشندة متوسنطة او قليلنة , والشندة العالينة تتطلنب فتنرة
 اداء بسيطة للاسهام في عملية التكيف .

  الحمنل الزائند عنن الحند تجنب ت طي اعلى قيمة من زيادة شدة الحمل التندريبي(
 المسمو ( 

  في التدريبي مع التدرج في زيادة الحمل بشكل منتظم .الاستمرارية 

    مراعاة التشكيل الصحيح للحمل بما يتناسب مع اتجاها  التدريب )شدة قليلنة
 حجم عالي( .
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  مراعنننناة ديناميكينننننة الاحمنننننال التدريبيننننة )المتموجنننننة( , العلاقنننننة بننننين شننننندة الحمنننننل
 وحجمت عند تشكيلت .

 
 :(1)  اللعبامن طق التكيف تبع  لنوع الفع ليا ا

من الطبيع  ان التكيف لا يي ث ف  جميم اجزاء ا  اعض ء ا  اجهزة الجسم 
 -ف لتكيف يي ث حسح متطلب ت النش ط ال ص     صمبن ان نصنفه  الى م  يأت :

 -الرمح –دفع الكرة الحديدلة  –الطرف العلوخ لذراع واحدة ) المضرب  -1
 القرص () في الاجزاء المتناظرة(

 الملاكمت( -التجذلف  –الطرف العلوخ للذراعين ) الجلة  -2
م موانع 110في ( ساق الارتقاء  )التكيف في الطرف السفلي ) لساق واحدة -3
 القفز العالي ( –الوثب الطويل  –
 –فعاليا  الساحة والميدان الارحاض  –الطرف السفلي في الساقين ) القدم  -4

 الدراجا  الهوائية(
 المصارعة( –زاء الجسم ) السباحة جميع اج -5
 التكيف في الجهاز الدورخ التنفسي في الالعاب وفعاليا  المطاولة ( -6
الارحاض  التكيف في الكتل العضلية في الالعاب والفعاليا  اللاهوائية ) -7

 رفع الاثقال  –السريعة 
 
 
 
 

                                                 
 .178-177, ص  مص و سبق ذك ه: مؤيد عبد علي الطائي ((1)
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 المف هيم الع ما للتكيف الب ن  :
 الاتزان ال اخل  :أ لًا : مفهوم الاستتب ب ا  

من المعروف علميا ان الجسم البشرخ لعمل على الحفاظ على بيعة داخلية ثابتة قدر 
الامكان حيف ان جميع الاليا  الوظي ية للجسم تعمل ضمن نطاق المحافظة على 
ثبا  هذه البيعة المتزنة وحما لعمل جهاز منظم الحرارة والذخ لست دم حثيرا في 

في المكائن او المعدا  او الابنية والذخ لحافظ على مستوى  حياتنا اليومية سواء
 ثابت ومستقر من الحرارة .

تحت هذا المبدأ لعمل الجسم البشرخ ولكن بطبيعة الحال فنحن لا نستطيع دائما ان 
نحافظ على بيعة الجسم الداخلية ضمن الحدود المثالية فالامراض مثلا ت ل بالبيعة 

الجسم يتفاعل معها ويحاول ان لعمل بصورة مضادة لها الداخلية للجسم لهذا فأن 
لتقليل هذا الاختلال الذخ قد تكون من ضمن اعراضت الالم او الحمى او اعراض 

 اخرى .
 ث نيً  : مفهوم التكيف المزمن :

ان الاختلال المزمن في البيعة الداخلية للجسم الناتج عن تأثير التمارين البدنية يؤدخ 
لتكيف المزمن والذخ بموجبت لصبح الجسم قادراً على تغيير عمل الى حدوت ظاهرة ا

الوظائ  الحيوية بطريقة تقلل من التأثير السلبي للتمارين البدنية وتزيد بنفس الوقت 
من قابلية الاجهزة الوظي ية على تحمل مؤثر اكبر دون حصول اختلال او عدم 

العملية ان ذوخ اللياقة البدنية  اتزان في بيعة الجسم الداخلية لهذا نشاهد في حياتنا
الضعيفة لعانون من تغير حبير في بيعتهم الداخلية عند تعرضهم لأخ عمل بدني 

 حتى لو حان خ يفا مقارنة بالافراد ذوخ اللياقة البدنية العالية .
 ث لةً  : استخ ام المةي  المن سح :

وف يؤدخ الى من المعلوم ان الاختلال البسيط الناتج عن مؤثر بدني ضعيف س
تغيير بسيط حتماً في حين ان المؤثر البدني الشديد سوف يؤدخ حتماً الى تغيير 

 كبير.
ان هذه القاعدة لحيحة لكن لجب ان تراعي الكثير من الاعتبارا  حالعمر والجنس 
والحالة التدريبية وذلك خوفاً من حدوت حالا  تكيف سلبية مزمنة ححالا  الاجهاد 
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الفهم الجيد لكي ية است دام المثير البدني يتطلب فهم  او حدوت الابا  ان
 اساسيا  هيكلية التمارين البدنية والتي تتحدد بالجوانب التالية  

 الشدة. -1
 الفترة. -2
 التكرار. -3

 وابعً  : انواع التم وصن :
هناك اكثر من مجموعة من التمارين ت ضع الى تصنيفا  عديدة منها الفردلة او 

البسيطة او المرحبة لهذا فأن من اساسيا  مفاهيم التكيف البدني الفرقية او التمارين 
هي معرفة نوعية التمرين ولفاتت وهل يتطلب مهارة اداء عالية حفعاليا  
الجمناستكوان الصفا  البدنية هي التي تمثل الاولوية حما في بعض فعاليا  الساحة 

 والميدان.
 خ مسً  : العواما النفسيا :

ة والفكرية والانفعالية للكائن البشرخ قبل واثناء و عد اداء التمارين ان الحالية النفسي
البدنية تؤثر حتماً بدرجة او بأخرى على الاستجابة الوظي ية للتكيف البدني وذلك 
نتيجة للتأثير العصبي الهرموني الذخ يؤثر على عمل الاجهزة الوظي ية والتي لمكن 

 اللامبالا  او الانفعال. ملاحظتها في حالا  التنافس او ال وف او
 س دسً  : العواما الوواثيا :

من المعلوم ان معظم الافراد لمتلكون خواص وراثية تجعلهم منحازين اما الى القوة 
 العضلية او الى المطاولة .

ويحاول الم تصون بعلم التكيف البدني معرفة هذه الكوامن بوقت مبكر من اجل 
ان يتجهوا الى رياضا  القوة ومن هم الذين لجب تحديد من هم المؤهلين الذين لجب 

ان يتجهوا الى رياضا  السرعة او المطاولة من اجل الاختصار بالوقت والجهد 
 والمال .
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 س بعً  : العواما الخ وجيا :
هناك العديد من العوامل ال ارجية والتي تعتبر من المفاهيم الاساسية المساعدة في 

التدريبية الحديثة والقاعا  الرياضية المغطا  والملاعب  التكيف البدني حالاجهزة
والتي تساعد حتماً من تحسين الانجاز الرياضي وضمان سلامة اللاعب لذلك فأن 

 التكنولوجيا اد  الى الارتفاع بمستوى الاداء للاعبين بكافة مجالاتها.
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