
  

ي عى اجهزة الجسم
ن الاستجابة والتكيف وتأثير التدريب الرياضن ي بير

 التمرين الرياضن

اف أ.د سهاد قاسم سعيد  بأشر

التمرينات    

 تعريف التمرينات
ي وضع تعريف ثابت وشامل يوضح المعنى ومفهوم 

ى
بية ف التمرينات الرياضية وذلك اختلف المفكرون وعلماء التر

ي التعريف ومنهم 
ى
بسبب ان كل صاحب تعريف ينظر اليه بمنظوره الشخصي فمنهم من اهتم بالناحية الفسيولوجية ف

يحية بوية ومنهم من اقتصر على الناحية التشر .من اهتم بالناحية النفسية والتر  

 (1)عرف موسى فهمي  *

ي  بانها الاوضاع والحركات البدنية:التمرينات 
ي تشكل الجسم وتنمي مقدرته الحركية والنر

تؤدى لغرض تربوي  النر

ي الأداء بالنسبة للميدان
ى
ي مجالات الحياة  وذلك للوصول الى احسن قدرة حركية ممكنه ف

ى
ي والعمل ف

ي والمهنى
الراضى

بوية ) علم بية -علم الأجتماع -النفس  المختلفة ويراعى فيه الاسس التر علم -ئ العلمية والمباد –طرق التدريس  -التر

ي    ح علم الحركة - وظائف الاعضاء  ( الصحة العامة –تشر

 (2)انر زه عرفت ليلى*

ي تهدف لتشكيل وبناء الجسم وتنمية مختلف
قدراته الحركية للوصول  مجموعة من الأوضاع والحركات البدنية النر

ي مجالت
ى
ي والوظيفية ف

بوية الحياة  بالفرد لاعلى مستوى يمكن من الأداء الرياضى المختلفة معتمدة على الأسس التر

 والعلمية لفن الحركة

 (3)تعریف عطیات خطاب •

بوية والعلميةهي التمرينات  بغرض تشكيل وبناء  الاوضاع والحركات البدنية المختارة طبقا للمبادئ والأسس التر

ي وا الجسم 
ي مجالات الحياة وتنمية مختلف قدراته الحركية لتحقيق احسن مستوى ممكن منالأداء الرياضى

ى
ي ف

لمهنى

 .المختلفة

 

ي 
 -: وقد اتفق المتخصصون على الاتر

مث   ل تمرين   ات الأنقب   اض  التمرين   ات الرياض   ية لكس   ت حرك   ات فق   ا وانم   ا التمرين   ات يمك   ن ان تك   ون  وض   اعا ثا ت   ة  -

 .الثابت

ي ف   ن يمكنن   ا انكالتمرين   ات الرياض   ية لكس   ت مج   رد اوض   اع وحرك   ات ت   ؤدي بش    -
ع   لى حرك   ات المخت   ل نطل   ق  ل عش   واتف

ى  عقليا بانها تمرينات ، اي انها تؤدي بن هادفية ولكن يجب على الاوضاع والحركات ان تتسم  توجهها نحو هدف معي 

 الحركي  وغرض واضح اي ان
وط الاوضاع والحركات حنر تنتقل بمفهومها من المعنى ط من شر  الهادفية شر

                                                           



  

 .المجرد الى كونها تمرينات رياضية

ه     ا الى التمرين     ات - ي فق     ا ب     ل يتع     دى تاثت 
ه     ا ع     لى الجان     ب الب     دتى الجان     ب المه     اري والعق     لىي  الرياض     ية لاتتوق     ف تاثت 

ه م  ن مج  الات  ن  اء الف  رد وانم  ا ته  دف الى تني  ة  والنفسي   والاجتم  اعىي ف  تي لكس  ت تمرين  ات بدني  ة ته  تم بالب  دن دون غ  ت 

لكس ت  بش كل متكام ل ومت وازن فالتمرين ات الرياض يةالبدنية والنفسية والاجتماعية وذل ك  وتطوير الفرد من كل جوانبه

 . تمرينات بدنية

  هداف التمرينات: 

ى الى تمرين  ات اعدادي  ة      ي مع  ي  ي ق  د تقس  م التمرين  ات حس  ب  ه  دافها التدري ي  ة لتط  وير عنصر   ت  دريند ي المج  ال الت  دريند
ى
ف

ي 
ية عام   ة  ي انه   ا عام   ة وتمرين   ات اعدادي   ة خاص   ة، اذ  تس   تخدم التمرين   ات الاعدادي   ة العام   ة وال   نر  هي تمرين   ات تحض   ت 

القاع   دة الأساس   ية لأي فعالي   ة رياض   ية وتس   تمد م   ن تل   ك الفعالي   ات الرياض   ية المختلف   ة وته   دف  لى تط   وير متطلب   ات 

ي الع     ام ب     النمو المتكام     ل لقدرات     ه. ويختل     ف تش     كيل التمرين     ات الاعدادي     ة العام     ة وتكوينه     ا ع     ن حرك     ات 
الاداء الري     اضى

ي تط    وير الصف     ات البدني    ة والحركي    ة  الفعالي    ة الرياض    ية
ى
الممارس    ة  . وك    ولك ف    ان وظيف    ة التمرين    ات الخاص    ة  تتمث    ل ف

ي  ش  كال مختلف  ة  تط  وير مكون  ات 
ى
الخاص  ة بالفعالي  ة الممارس  ة. والتق  ان ل  يداء الح  ركي للفعالي  ة الممارس  ة وتطميقه  ا ف

 التمرينات الخاصة والمرتبط ة بمتطلب ات وظ روف خططية ( لتلك الفعالية الممارسة، بالضافة الى –مهارية  و)مهارية 

ي تح ت ظ روف خاص ة بالت دريب 
ي تكون وظيفتها ربا مكون ات الحال ة التدري ي ة لع داد الري اضى

المنافسة الرياضية والنر

وط المنافس   ة ي تق   ارب  و تعت   تد هي نفس   ها شر
ي توض   ع التمرين   ات وتطم   ق  ويمك   ن الق   ول ان   ه، (4)ال   نر

تتن   وع الأه   داف ال   نر

ات المرافقة للممارسة الرياضية و هدافها العامة والخاصة وعليه فان للتمرينات  هدافا متعددة منها:   تنوع المتغت 
(5) 

 

 البدنية والحركية الصفات مستوى رفع 

 والصتد  الرادة لتطور وسيلة . 

 للمهارة.  الكلىي  الأداء  لى للتوصل الأجزاء ربا 

 وزمانها.  مسارها وذلك خنل الحركة شكل ثبات 

 الآلية .   لى التوصل 
 

  .فوائد التمرينات

ي 
(6)هناك عدة فوائد للتمرين يمكن اجمالها بماياتر  

ة ومساحات واسعة  .  .1  لاتحتاج الى منعب كمت 

                                                           



  

 تعود النعب على النظام والدقة.  .2

 وسيلة للراحة الايجا ية والنمو المكتسب لنعب .  .3

 تناسب كافة الاشخاص بغض النظر عن العمر والجنس .  .4

 . رفع القابلية البدنية ووسيلة عنجية .5

 

 انواع وتقسيمات التمرينات

راته نحو  ي هوا المجال ولكل متد
ى
ي تقسيم التمرينات  لى عدة  نواع فهناك وجهات نظر متعددة ف

ى
تعددت الآراء ف

التدري ية )تمرينات  عداد عام وخاص ومنافسات( وصنفت  الاعتقاد بصحة و دقة التقسيم فصنفت بحسب المرحلة

حسب الأدوات المساعدة )تمرينات بدون  دوات وتمرينات باستخدام  دوات وتمرينات بمساعدة الأجهزة( كما 

صنفت بحسب ديناميكية الحركة )تمرينات  طالة وتمرينات ارتخاء وهكوا( وذهب فريق  لى تصنيفها بحسب هدف 

ات نظامية وبنائية وعنجية( وآخرون قسموها  لى نوع عناصر اللياقة البدنية )تمرينات شعة وقوة التمرين )تمرين

 ومطاولة ومرونة و رشاقة(. 

 : (7)وتوكر )ليلى زهران( يمكن  ن تقسيم التمرينات  لى ثنث وجهات  ساسية هي 

 أولا: التمرينات من حيث المادة. 

  .تمرينات حرة 

  .تمرينات بالأدوات 

  .تمرينات على الأجهزة 

 .  ثانيا: التمرينات من حيث التأثير

 تمرينات الارتخاء 

  .تمرينات الطالة 

  .تمرينات القوة 

  .تمرينات التحمل 

  .تمرينات الرشاقة 

  .تمرينات التوازن 

 ثالثا: التمرينات من حيث إغراضها: 

  .التمرينات الأساسية العامة 

  .التمرينات الغرضية الخاصة 

  المسابقات. تمرينات 

 

 
                                                           



  

 

 

 

 : (8)مفهوم الاستجابة

ى للتدريب ويكون امر فردي ويعتمد على خصائص كل لاعب .فعن س يل المثال اذا  ي استجابة اجسام النعمي 
وتعنى

ى جرعة تدري ية معينة فأن اجسام كل منهم تستجيب مختلفة عن الاخر وترجع هوه  قدمنا لعدد من النعمي 

 الاستجابة لعدة اسباب اهمها: 

ي التدريب والاستفادة منه .  النضج: اي كلما زاد النضج كانت هناك  -1
ى
 فرص افضل للمشاركة ف

الوراثة: اي ان الاجهزة المختلفة لجسم الانسان تتأثر بعاما الوراثة من اهمها كفاءة الرئة والقلب والالياف العضلية  -2

ها   وغت 

ي  -3
ى
ودة والمرتفعات وتلوث الهواء من العناصر الميئية المؤثرة ف  العملية التدري ية وايضا تأثت  الميئة : اي ان الحراراة والتد

ل  ى ى تؤثر ليهم مثل تلك الناتجة عن المدرسة والمتى ي حياة النعمي 
ى
 الضغوط الانفعالية ف

ي عناصر التغوية  الاخرى  -4
ر
ى وباف وتي  ى تتطلب التد ي انسجة واعضاء الجسم لنعمي 

ى
ي تحدث ف

ات النر التغوية: ان التغت 

 لعضلىي المطلوب . لغرض الحصول على الطاقة الكافية لأنتاج العمل ا

ى  -5 ساعات  اواكتر وان تدريب الصغار يحتاج ساعات اكتر من النوم تفوق ساعات 8الراحة والنوم : معدل نوم الرياضيي 

 الكبار. 

مستوى اللياقة البدنية: ان النعب الوي يكون مستوى لياقته عاليا فأن مستوى تحسنه خنل التدريب يكون شيعا  -6

ى الوين يصلون ا  لى درجة التعب بشعة عكس النعمي 

ى اخو هوا  نظر  -7 ى للتدريب ععلى المدربيي  المرض والاصابات: المرض والاصابة تؤثر على مدى استجابة الرياضيي 

 الاعتبار ومراعاة ذلك 

 : مفهوم التكيف 

ي 
ى
 لمتطلبات الحمل السليم يؤدي الى حصول حالة التكيف , والتقدم الوي يحدث ف

ً
ي وفقا مستوى ان العمل التدريند

انجاز الاعضاء والاجهزة الداخلية للجسم نتيجة اداء احمال داخلية وخارجية تتخطى مستوى عتبة الاثارة , وتؤدي 

ي داخل الجسم يتم تعويضها اثناء مرحلة استعادة واستجماع القوى بمستوى يتخطى 
ى
هوه الاثارة الى هدم مواد ف

ي 
ى
ى الطميعة ف قدرة الكائن الحي على التكيف مع الظروف الميئة المختلفة ,  المستوى الاصلىي , ويكمن احد اهم قواني 
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 . (9)وامكانية هوه القدرات لنعضاء الداخلية على مواجهة متطلبات الحياة المختلفة

ى الحمل والراحة , فعند اعطاء حمل اثناء وحدة التدريب اليومية  وان عملية التكيف هي نتاج للتبادل الصحيح  ي 

ي هوه اللحظة يبد  فيها  فان الحمل مع تكراره
ى
ي اعضاء واجهزة الجسم ويصل  ها الى مرحلة التعب المؤثر , وف

ى
يؤثر ف

ة تسم )التعويض الزائد( او زيادة  ة الراحة )الاستشفاء( ويعقمها فتر ي تكتمل اثناء فتر
ي عملية التكيف والنر

ى
الجسم ف

ة الت عويض الزائد هي الوقت المثالىي المناسب لامداد استعادة الاستشفاء وفيها يرتفع اداء النعب ,  ذ تعتتد فتر

ي هوه  , الجسم باثارة جديدة لنرتفاع بمستوى مقدرة النعب
ى
ي ذلك ان اجهزة الجسم الحيوية لا تقوم )ف

ى
السبب ف

ي حالة تستطيع معها زيادة بول طاقة احتياطية اخرى 
ى
ة(  تعويض الطاقة السا ق بولها فقا , بل تكون ف الفتر

 (10)الطاقة السا ق تعويضها بالاضافة الى

ي تطر  على كل هوه اجهزة الجسم نتيجة لتأثت  الحمل الوي وقع عليها خنل 
ات النر والتكيف هو عبارة عن التغت 

عملية التدريب و دى الى رفع مستواها وقدراتها والعمل على استغنل هوا التطور لرفع مستوى الانجاز ، بحيث 

وبعد تعرض  جزاء الجسم لحالة التعب ثم الراحة الى ان يصل الى حالة جديدة وهي يصل النعب بعد وقوع الحمل 

ما نسميها بالتعويض الزائد ، والوي يعرف بأنه عبارة عن زيادة القدرة الانجازية عن مستواها السا ق نتيجة للمجهود 

 (11) .والتعب الوي وصل اليه جسم النعب

نل الاستخدام السليم لحمل التدريب ووسائل استعادة الشفاء ان من اهم خصائص التكيف الوي يحدث من خ

ي التدريب حيث ان الانقطاع او 
ى
هو ان الحفاظ على مستوى التكيف الوي تم التوصل اليه يتطلب الاستمرارية ف

تخفيض حمل التدريب يؤدي الى فقدان التكيف، ومن الجدير بالوكر ان عمليات التكيف تحدث بصورة  شع 

ي ثم يقل معدل تطورها بعد ذلكعند بداية   (12) .تنفيو المنهج التدريند

ي الجهد 
ى
ى ذلك الاداء بالاقتصاد ف ى بحيث يتمت  ي معي 

ويعرف التكيف بأنه " تعود اجهزة الجسم على اداء حمل بدتى

 (13)." والقدرة على مقاومة التعب وارتفاع مستوى الاداء

ي 
  (14) :الاهداف العامة للتكيف الرياضى

ى وظائ -1  . ف القلب والتنفس والدورة الدمويةتحسي 

ي العمل العضلىي  -2
ى
 . من اهداف التكيف هو الاقتصادية ف

 القوة العضلية والقدرة العضلية والتحمل العضلىي  -3
ى  . تحسي 

 . زيادة كفاءة عمل العضنت والاربطة والعظام -4

                                                           



  

ي التكيف
ى
 :( 15)العوامل المؤثرة ف

  المجموعة الاولى

 

 

 

 

 عمليات التكيف

 
 
 
 

 

 المجموعة الثانية

 العوامل النفسية نوع الحمل 

 العوامل الاجتماعية الحالة التدري ية  

 العوامل الحيوية )المناخية( القدرة على التكييف

 الفصول السنوية العمر والجنس 

العوامل المتعلقة بالايقاع  العوامل المساعدة لاعادة الشفاء

 الحيوي

 العوامل الاقتصادية التغوية

 العوامل السياسية طرق التدريب ومحتوياته

 الضغوط والاعباء العالية وسائل التدريب

ي يقوم عليها الحمل 
 الضغوط المتعلقة  نوع الحمل الاجهزة النر

 ) ي ي والسلند  الجهاز الحركي )الايجاتد

ي التكيف :( 1الشكل )
ى
 العوامل المؤثرة ف

ى الشكل ) ي يعتمد على العديد من 1يمي 
ي عمليات التكيف ,  ذ نرى ان مستوى الانجاز الرياضى

ى
ي تؤثر ف

( العوامل النر

ي ستصل اليه حدود القدرة الجسمية , وبجانب هوه العناصر يلعب 
ي المستوى النر

ى
 مهما ً ف

ً
ي تلعب دورا

العوامل النر

 
ً
ي نفسه والموهبة المتوافرة دورا

ي مدى التكيف الوي يمكن الوصول اليه , فالانشطة نوع النشاط الرياضى
ى
 ف
ً
هاما

ي ترتكز على صفة معينة من الصفات البدنية )كفعاليات القوة او الشعة او 
الرياضية ذات الاتجاه الواحد والنر

المطاولة( فبالمكان حصول تقدم كمت  عن المستوى السا ق الاصلىي , وبصورة افضل من تلك الانشطة المركبة 

ي 
هاالنر ة بالشعة , القوة الانفجارية وغت  ى ى باحتوائها العديد من العناصر البدنية )القوة الممت   . (تتمت 

 

ي على اجهزة الجسم
تأثت  التدريب الرياضى

(16) 

  ي الجهاز العضلي
 
ي والتكيفات ف

 تأثير التدريب الرياض 

ي يرتبط باداء نشاط عضلي تختلف شدته وحجمه من تمرين الى اخر وهو دائما بحاجه الى طاقه 
 التدريب الرياض 

للتغلب عل الجهد وان هذه الطاقه هي ميكانيكيه ناتجه عن تحول انواع اخرى من الطاقه ان ممارسه النشاط العضلي 

ات  ي المنتظم سوف يحدث سلسله من التغيير
ي العضله وان النشاط البدن 

 
ات كيمياويه ف ي احداث تغير

 
تسببه ف

ي عمليه الانقباض العضلي كما تستثمر 
 
ي المايوسير  والاكتو مايوسير  وجميع المواد الاساسيه الداخله ف

 
البايوكيميائيه ف

                                                           



  

ي العضله نتيجه التدريب 
 
ات بنائيه وبايو كيميائيه تحصل ف جميع مصادر الطاقه لانتاج الشغل وينتج عن ذلك عده تغيير

ي قسوي بحيث يناسب 
ان ارتفاع الجهد المسلط عل الاجهزه الجسميه اثناء النشاطات الرياضيه يتطلب تكيفا وظيف 

ي وان النشاط العضلي يعير عن 
القدرات الحركيه فزياده الجهد يتطلب رفع الشحنه العصبيه لمواجهه الانجاز الرياض 

ي  ي الجهاز العصبر
 
ي العضله او ف

 
ي تبادل المواد سواء ف

 
 نتائج وظائف متعدده الجوانب ف

  ي عل الجهاز التنفسي
 :تأثير التدريب الرياض 

ي السباحه والعدو 
 
ي تتطلب كفاءه الجهاز الدوري التنفسي كما ف

ي الالعاب الب 
 
اولا : زياده السعه الحيويه وخاصه ف

ي التدريب المنتظم
 
ي ف

 لمسافات طويله وكره القدم وتزداد السعه الحيويه حسب انواع النشاط الرياض 

ي عمليه التنفس وزياده امتصاص الاكسجير  من قبل جدران الحويصلات الهوائيه وان معدل سرعه 
 
 ثانيا: الاقتصاديه ف

 التنفس للرياضيير  الممارسير  وخاصه رياضات المطاوله تتصف ببطء التنفس مقارنه بغير الرياضيير  

  ثالثا: تحسن القابليه القصوى لاستهلاك الاوكسجير  

ي السرعة(
 
ة) القوة ف ي التدريبات القصير

 
  رابعا: تحسن القابليه الاوكسجينيه وخاصه ف

 تأثير التدريب عل القلب والجهاز الدوري 
ات تنفتح جميعها اثناء  ات الدمويه للعضلات بشكل قليل جدا اثناء الراحه ولكن هذه الشعير ي الشعير

 
ان جريان الدم ف

شح من خلال هذه  ي تي 
ي يقطعها الاوكسجير  والمواد الغذائيه الب 

التمارين الرياضية ويؤدي ذلك الى تقصير المسافه الب 

ات الى الالياف العضليه اضافه الى ذلك ها كميه اكير من المواد  الشعير شح عير
فان المساحه السطحيه تزداد لتي 

ي عل كافه وظائف القلب والجهاز الدوري  ي المنتظم يؤثر بشكل ايجانر
وريه من الدم الى العضله التدريب الرياض  الض 

ي 
ي يمكن ايجازها فيما يان 

 والب 

ي القلب والجهاز الدوري وه -1
 
ات مورفولوجيه وفسيولوجيه ف ذا يعتمد عل مستوى التكيف عل الحمل احداث تغير

ي ونوع الحمل  التدريبر

بات القلب وانخفاض سرعتها  -2 رفع الكفايه الوظيفيه لجهاز القلب والدوره الدمويه ويظهر ذلك من خلال انتظام ض 

ي الدقيقه الواحده اثناء الراحه
 
 ف

ي واعاده توزي    ع الدفع الدموي للاعضاء الجسميه  -3 العامله وغير العامله وانسجت الجسم وان زياده زياده الدفع القلبر

ي العضلات نتيجه الجهد 
 
 الدم المدفوع من القلب يؤدي الى تسري    ع ازاله حامض اللاكتيك المتجمع ف

به بسبب زياده حجم القلب للرياضيير  قياسا بغير الرياضيير  وهذا مما يزيد من حجم الدم المدفوع  -4 زياده حجم الض 

ي من القلب والذي بد
ي تؤدي الى الجهد البدن 

 .وره يزيد من كميه الاوكسجير  المدفوعه الى العضلات العامله اي الب 

ي وانخفاض الضغط الانبساطي  -5 
 ارتفاع الضغط الانقباض 

ي زياده  -6 
بات القلبيه زياده الدين الاوكسجيب  ي زياده عدد الض 

 
ي تتمثل ف

ات الحاصله اثناء الجهد والب  مقاومه التغيير

ي يصعب مقاومتها لدى غير عدد مرا
ي الدم تغير نسبه حموضه الدم والب 

 
ت التنفس انخفاض تركير  الجلوكوز ف

 .الرياضيير  

 

 



  

ي  ي عل جهاز العصبر
تأثير التدريب الرياض 

(17):  

ي ويؤدي الى: ي يحسن وظائف الجهاز العصبر
 التدريب الرياض 

ابط والتوافق الحركي .
 - تحسير  قابليه الي 

  - تقصير زمن رد الفعل ثالثا تقليل زمن العبء )الجهد(. 

ي  
 
 التوافق الحركي والعمل المنظم ف

- زياده سرعه  الاستشارة )سرعه توصيل للاشارات العصبيه ( مما يؤدي الى تحسير 

 كل عضله. 

ي وهي علاقه انعكاسيه للحركات  ي تحقيقها كل من الجهازين العضلي والعصبر
 
ك ف ابط والتوافق الحركي يشي 

ان الي 

ي لان  ي تدريبات السرعه فتنميه صفه السرعه ترتبط بالدرجه الاساس بعمل الجهاز العصبر
 
الاراديه وهذا يبدو واضحا ف

ي عل سرعه 
ي المركزي من العوامل المهمه عند تركير  الرياض  ي يقوم بها الجهاز العصبر

عمليات التحكم والتوجه الب 

ي عل سرعه اداء 
تنفيذ الحركات المختلفه بالسرعه القصو ى كذلك مرونه العمليات العصبيه تنتج عن قدره الرياض 

ي تطوير 
 
ي وظائف المراكز العصبيه المحدد وجميع هذه العوامل مهمه وتساهم ف

 
الحركات المختلفه والتوافق التام ف

ي 
السرعه كذلك بواسطه الاستثاره العصبيه يتم تنظيم مقدار القوه الحركيه فالاستثاره العصبيه تحدث تغيير وظيف 

ي 
 
ي ف ي حجم العضله نتيجه تكرار قوه الاثاره واثناء التدريب يحدث تنميه للقوه ويظهر تكيف للجهاز العصبر

 
مناسب ف

ي حجمها اي حجم العضله وخاصه عند تدريب الاطفال والنساء وتلخص 
 
ه ف حال زياده القوه العضليه دون زياده كبير

ي 
 
ي امكانيه زياده القوه العضليه عن طريق تعبئه اكير  عدد من الالياف العضليه للمشاركه ف

 
ي ف دور الجهاز العصبر

ي وقت واحد(.
 
 التقلص كذلك زياده تزامن عمل الوحدات الحركيه )اي قدرةتضامن الوحدات الحركيه ضمن العمل ف
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