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 مفهوم التكٌف الوظٌفً   -

 

 انواع التكٌف الوظٌفً  -

 

 الاهداف العامة للتكٌف الوظٌفً  -

 

 خصائص التكٌف الوظٌفً  -

 

 العوامل المؤثرة فً التكٌف الوظٌفً  -

 

  العلاقة بٌن التكٌف الوظٌفً والحمل التدرٌبً  -
 

 

 

 

 

 محاور المحاضرة 



 مفهوم التكٌف الوظٌفً :   -
 

ٌعد التكٌف بشكل عام هو تأقلم الفرد مع كل الظروف المحٌطة به وقدرته على التعامل 

مع ماٌحٌطة بإٌجابٌة ونجاح . اما التكٌف الوظٌفً ٌحدث من خلال التوازن الصحٌح 

من خلال على اجهزة الجسم المختلفة  ما ٌؤثرالجهد وفترات الراحة . وهذا  ما بٌن

 لاجهزة . التغٌرات التً تطرأ على هذه ا

على اجهزة الجسم  تطرأوعلٌة فاءن التكٌف الوظٌفً هو )مجمل التغٌرات التً 

 المختلفة نتٌجة ممارسة التمرٌنات والمنتظمة والمستمرة (

 

التكٌف الوظٌفً هو )القدرة على الانسجام والتوافق السلٌم بٌن متطلبات الحمل 

للتدرٌب الرٌاضً وهذا ماٌمٌز الخارجً الواقع على كاهل الجسم وبٌن الحمل الداخل 

 مع مقاومة التعب والاقتصاد بالجهد المبذول ( لهبارتفاع المستوى العام الاداء 

 

التكٌف الوظٌفً هو ) وصول الاجهزة الجسمٌة لمرحلة الالٌة بالأداء بعد التعود على 

ممارسة الانشطة البدنٌة المختلفة بقدرة عالٌة وارتفاع بالمستوى المطلوب مع 

  محاربة التعب (

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



انواع التكٌف الوظٌفً :    -
 تطرأ على اجهزة الجسم نذكر منها :  التً هنالك انواع عامة من التكٌفات الوظٌفٌة  

  

  : التكٌف من الناحٌة الفسٌولوجٌة -1

وتشمل جمٌع التطورات التً تحدث فً الاجهزة الجسمٌة وعملٌات الطاقة والدفع 

 ت كافة .لاالدموٌة واحجام العضالقلبً والشعٌرات 

 

 التكٌف من الناحٌة التدرٌبٌة : -2 
لممارسة النشاط البدنً ٌحدث تكٌف بٌولوجً للجسم وعلى شقٌن احدهما  نتٌجة

اٌجابً والاخر سلبً فعند استخدام المؤثرات المتوازنة مع قدرة الاجهزة الجسمٌة 

اما اذ استخدمت  ٌحصل تطور وتحسن بمستوى الرٌاضً وهذا )تكٌف اٌجابً (

 للأذىالاجهزة  هذهمثٌرات اكثر من قدرة الاجهزة الجسمٌة سوف تعرض 

 والاصابة وهذا )تكٌف سلبً ( . 

 

 التكٌف من الناحٌة الزمنٌة : -3 
هنا ٌحصل تكٌفات مختلفة للجسم ٌجب التمٌز بٌنها فهنالك تكٌف سرٌع ٌحصل 

الحركً  الاٌجابً  ) العضلات ( وٌكون تكٌفا اٌجابٌا اما الاجهزة التً  للجهاز 

الاربطة  الاوتار و العظام )ٌكون التكٌف فٌها بطًء كالجهاز الحركً  السلبً

 (ٌكون التكٌف فٌها سلبٌا

 

 :الاتً   منها نذكر للتكٌف العضلً  ىهنالك انواع وتقسٌمات اخر

 

 

 : تمر مراحل التكٌف السرٌع المؤقت بثلاث التكٌف السرٌع المؤقتاولاً : 

 مراحل هً:

 : ترتبط بمختلف مكونات الاجهزة الوظٌفٌة المسئولة عن تنفٌذ المرحلة الأولى 

العمل البدنً المطلوب، وٌتضح ذلك فً زٌادة معدل ضربات القلب السرٌعة وزٌادة 

 التهوٌة الرئوٌة وزٌادة تجمع حامض اللاكتٌك بالدم.

 تتمٌز بالحالة الثابتة التً ٌصل فٌها مستوى العملٌات نٌة :المرحلة الثا 

م مع درجة ئالجهد البدنً الى المستوى الذي ٌتلا للأداءالفسٌولوجٌة المطلوبة 

 ومتطلبات هذا الحمل.

 : من خلال هذه المرحلة ٌظهر عدم التوازن بٌن المتطلبات المرحلة الثالثة 

الفسٌولوجٌة للاستمرار فً الاداء وما ٌستطٌع الجسم ان ٌحققه من هذه المتطلبات، 

وذلك نتٌجة تعب المراكز العصبٌة المسؤولة عن تنظٌم الحركة ونشاط الاجهزة 

 ن خلال الاداء . السلبً واضحاً م التأثٌرالداخلٌة ونقص الكربوهٌدرات ، وٌظهر 



 

 تمر عملٌات التكٌف الثابت نسبٌا خلال اربع التكٌف الثابت نسبٌاً: ثانٌاً :

 مراحل تشمل :

 ترتبط بعملٌات تنظٌم تعبئة وتهٌئة وظائف الجسم اثناء العمل : المرحلة الأولى 

 حٌث تحدث )زٌادة الحجم الضرورٌة( . 

 :عضاء والانسجة ، وفً نهاٌة هذه تتمٌز بحدوث التغٌرات فً الاالمرحلة الثانٌة  

 المرحلة تحدث عملٌات زٌادة الحجم الضرورٌة لاي عضو من اعضاء الجسم.

 :تتمٌز هذه المرحلة بثبات التغٌرات الوظٌفٌة ومستوى الاداء للجهد المرحلة الثالثة 

 البدنً .

 :وتحدث هذه المرحلة نتٌجة انخفاض القدرات الوظٌفٌة وعدم المرحلة الرابعة 

نسجام نتٌجة الاستمرارٌة فً زٌادة فً حمل التدرٌب دون التخطٌط السلٌم وعدم الا

  اعتماد وسائل استعادة الشفاء . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الاهداف العامة للتكٌف الوظٌفً : - 
 

 هنالك عدة اهداف للتكٌف الوظٌفً منها : 

الجهييييييييياز  و ً الوعيييييييييائًالقلبيييييييييالجهييييييييياز  تحسيييييييييٌن وظيييييييييائف    -1

 الدموٌة .  والدورة  ًالتنفس

 . وبذل الجهد  الاقتصادٌة فً العمل العضلً -2

تحسييييييييييٌن القييييييييييوة العضييييييييييلٌة والقييييييييييدرة العضييييييييييلٌة والتحمييييييييييل   -3

 العضلً 

    زٌادة كفاءة عمل العضلات والاربطة والعظام-4

 

 خصائص التكٌف الوظٌفً : - 
 

تتميز عمميات التكيف الفسيولوجي من خلال الاستخدام السميم لحمل التدريب 
 وىي: الا استعادة الشفاء ببعض الخصائصووسائل 

 يجب الاستمرارية في التدريب لمحفاظ عمى مستوى التكيف . .1
تجنب التذبذب بين التكيف وفقد التكيف والذي يحدث نتيجتو الانقطاع عن  .2

 .الرياضي التدريب 
 البرنامج وتطبيق  تحدث عمميات التكيف بصورة اسرع عند بداية تنفيذ .3

 .بعد ذلك ثم يقل معدل تطورىا الرياضي 
ان حدوث عمميات التكيف في حدودىا القصوى بصورة مكثفة وسريعة يؤدي  .4

 .من مستواه الى قصر الفترة التي يكون بيا الرياضي في القمة 
 

 

 

 



 العوامل المؤثرة فً التكٌف الوظٌفً : - 
 

 

 والعوامل الخارجية( .تتأثر عمميات التكيف بنوعين من العوامل )العوامل الداخمية 
 

 أولا: العوامل الداخمية :    
تتميز الاعضاء الداخمية في المراحل التي تسبق المراىقة بمستوى العمر :  -1

عالي لمتكيف بينما تكون أصمح المراحل لتطوير قدرات الاسس البدنية ىي 
مراحل المراىقة. ومع التقدم في العمر تنخفض قدرة الاعضاء الداخمية 

عمى التكيف ، الا انيا تبقى متوافرة من حيث المبدأ وحتى مراحل  للإنسان
 العمر المتقدمة.

 
من عمى التكيف  للإنسانتتوقف قدرة الاجيزة والاعضاء الداخمية الجنس :  -2

وبالتالي قابمية الرجال  من اضعف النساء الجنس، تكون قدرة تكيف ناحية 
وذلك بسبب قمة محتوى  عضلات المرأة لمتدريب أقل منيا بالنسبة لمرجل

  .نالتستوستيرو عضلات المرأة من ىرمون 
 

كمما أنخفض مستوى أنجاز الفرد كمما سارت ميكانيكية الحالة التدريبية :    -3
تطور سريع في اذ يحدث التكيف بصورة أسرع وحدث التكيف بمدى أوسع . 

مستوى التكيف ) الحالة التدريبية( عند بداية التدريب ثم يسير بعد ذلك 
 .بطيئة وصعبة نوعا ما بصورة 

 

 
 



:  ثانيا : العوامل الخارجية      
 

لم يتم توفير مامثالية ال: لا يمكن ضمان حدوث عمميات التكيف التغذية  -1
 .لمرياضيوصحيحة الاسس الضرورية لمبناء عن طريق تغذية سميمة 

 
: يمعب التتابع السميم لممثيرات وعناصر الحمل ) الشدة  مستوى الحمل -2

التي  فالأحمالوالحجم والكثافة( دورا حاسما في نوع وحجم عمميات التكيف. 
تتم تحت عتبة الاثارة لا تؤدي الى أي ميكانيكية لمتكيف ، بينما تؤدي تمك 

مسارات تكيف ايجابية.  الاحمال التي تقع فوق مستوى عتبة الاثارة الى
جيادوتؤدي المثيرات القوية أكثر من اللازم الى أضرار  الاجيزة  وا 

  بيولوجي سمبي .حدوث تكيف  والاعضاء الداخمية ومن ثم تؤدي الى 
 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  العلاقة بٌن التكٌف الوظٌفً والحمل التدرٌبً :- 
 

ٌوجد هنالك ارتباطا كبٌرا وجوهرٌا بٌن الاحمال التدرٌبٌة المعطاة فً الوحدات 

الفسٌولوجٌة الحاصلة فً جسم  وبٌن التكٌفاتالرٌاضٌة المختلفة  للأنشطةالتدرٌبٌة 

اٌجابً  التأثٌرٌكون وبهذا المباشر على بعضهما البعض  التأثٌرالانسان من خلال 

التقدم والتطور بالمستوى العام للرٌاضً  للأجلوٌصب فً مصلحة النشاط المعنً 

مستوى التقدم والتطور بالمستوى  فضوخسلبً ٌؤدي الى هبوط  تأثٌروٌوجد اٌضا 

  العام للرٌاضً من خلال الوصول )لظاهرة الحمل الزائد (

 

السلٌمة بٌن الحمل التدرٌبً وفترات الراحة  العلاقةٌكون من خلال  الناجحان التكٌف 

ففً فترة الراحة تتم عملٌة استعادة المستهلك والمصروف من الطاقة وعند تكرار 

على  التأثٌرفً فترة تدعى )بفترة التعوٌض الزائد ( ٌتم نفس  ذاتهواعادة الحمل 

 سم وبالتالً ٌحدث التكٌف الوظٌفً اجهزة الج

 وعلٌة فاءن التكٌف الوظٌفً ٌتحدد بثلاث قوانٌن اساسٌة الا وهً : 

 

 ) خصوصٌة النشاط البدنً الممارس ( الخصوصٌة  -1

 على ضرورة التدرٌب بالحمل العالً ولٌس الحمل الزائد (  التأكٌدالحمل الزائد ) -2

از القلبً الوعائً لنوع الحمل التدرٌبً المعطى قابلٌة القلب ) قدرة وكفاءة الجه -3

 وكمٌتة (

 

 

 

 

 


