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في العلمي البحث قضا� �ٔهم من البدني الحمل ضغوط مع ا�تلفة و�ٔ�زته ال�شري الجسم �ك�ف قضیة :تعتبر مقدمة
للارتقاء الرئ�س�یة الوس�ی� يمثل البدني الحمل �ون واقع من الكبرى ا�ٔهمیة وت� المكانة هذه وت�ٔتي ، الر�ضي ا�ال
المتكامل الر�ضي ا�ٔداء إطار في فعالیتها وز�دة البدنیة الصفات بتطو�ر یتعلق ف� و�لتالي ، والر�ضي البدني �لمس�توى
وفق �دة �لى فرد لكل اللازم�ين والموضوعیة ��قة التدری��ة ا�ٔحمال تق�ين �ٔهمیة �ستراتیجیة المكانة واقع من كذ� ،

وقدراته. إمكانیاته
في واضح نقصوقصور وا�به وا�ي ، ا�ال هذا في العلمي �لبحث الشدید للاف�قار نظراً �ٔیضاً ا�ٔهمیة هذه وتتضاعف
القصوى ا�ٔهمیة رغم الكامل الغیاب لحدود یصل قد �ٔنه نتصور وا�ي ، العربي المس�توى �لى و�اصة المتخصصة المراجع

الر�ضي ا�ال في العلمي البحث قضا� ضمن البیولو� التك�ف لمحور الك�يرة والمكانة

: والت�قٔلم التك�ف مصطلح

، والر�ضیة البدنیة التربیة �لوم في وكذ� الطبیة العلوم في �س�ت�دام شائعة المصطل�ات من والت�ٔقلم التك�ف مصطل�ا یعتبر
العام�ة �ٔو ا�ار�ة ��لغة المتعلقة ا�ٔخرى الجوانب دون فقط العلمیة الجوانب في �س�ت�دام هذا ینحصر .وقد



ا�لمٔاني �ٔن نجد التك�ف مصطلح عن "و�لبحث "نو�ر (1960 (م ب�ٔنه الر�ضي التدریب نظر و�ة من عرفه "قد التغير
مس�توى درج�ه تتعدى لحمل التعرض عن والناتج الكفاءة من �ٔ�لى مس�توى �س�تهدف وا�ي ا�تلفة الجسم �ٔ�زة الحادث
تعكس بصورة إ�يها المشار ال�س�بي التوازن �ال اخ�لال إلى یؤدي مما ا�تلفة و�ٔ�زته ، الحي الكا�ن جسم في العادیة التوازن
المس�توى وهبوط التعب �دوث في ی�س�ب مما البناء عملیات �لى الهدم عملیات "تغلب من مجمو�ة انجٕاز إلى �لتالي ویؤدي
�ل�ا� العودة بهدف الحمل من ��تهاء بعد الرا�ة �ٔو البی��ة سواء الرا�ة فترات �لال والبیو�يمیائیة الفس�یولوج�ة العملیات
ق�ل بمثی� مقارنة الكفاءة من �ٔ�لى لمس�توى الوصول وحتى الطبیعیة �ل�ا� العودة بعد العملیات هذه �س�تمر ثم ومن ، الطبیعیة

البدني �لحمل )التعرض الزائد (التعویض .

ن���ة ا�ا�لیة الحیویة و�ٔ�زة ، الجسم في الحادثة التغيرات إلى الإشارة في مترادفين مصطل�ين والت�ٔقلم التك�ف مصطل�ا ویعتبر
الطبیعیة م�یلتها مع ت��ا�ن وم�غيرات لظروف التعرض

الثاني المحور

والبناء الهدم عملیات بين التوازن

ذ� ویعني ، الحیاة في �س�تمرار �لى قدرته الوقت نفس في تمثل التك�ف �لى الحي الكا�ن قدرة �ٔن الر�ضي الطب �لماء �رى
�ٔن �لى ویؤكد ، �ليها ا�ٔمراضوالتغلب مقاومة �لى قدرته في سلبیاً ویؤ�ر الحیاة في اس�تمراره عملیة یعیق القدرة هذه غیاب �ٔن
، والبناء الهدم عملیات بين التوازن من بحا� العادیة ا�ٔحوال في �تمتع الإ�سان �ٔن یضیف كما ، الحیاة قوانين �ٔهم يمثل التك�ف
ا�حٔ�ان بعض في "و�سمى ال�س��ة �س�تدامة "�ا� ً� تغير �لى تعمل التي المیكانیك�ة النظم مختلف طریق عن تتحقق التي

ا�ا�لي ��زان لحا� �لوصول والخارج�ة ا�ا�لیة العوامل .من

الهام وا�ور ا�ا�لي ��زان مصطلح �ٔهمیة عن الطبیة الر�ضيوالعلوم ا�ال بين سابقاً �لیه المشار التعاون نتائج �ٔسفرت ولقد
الجسم �ٔ�زة خضوع عملیة �ٔن �لشك مجالاً یدع لا بما ث�ت ح�ث ، والر�ضي البدني ا�ٔداء بمس�توى الاتقاء في یلعبه ا�ي

عملیات �لى الهدم عملیات تغلب �لى �لتالي یؤدي مما ، التوازن بذ� الإ�لال إلى تؤدي العالیة الشدة ذات البدنیة ل�ٔحمال
�ٔ�زة وظائف في اخ�لال إلى �ٔیضاً یؤدي وبما ، البناء .إلخ

�لى الحي الكا�ن وجود اس�تمراریة �ٔن �لى الر�ضي الطب �لماء من قلیل �ير �دد یتفق ا�ا�لي �لتوازن البیولو� ا�ٔساس
التالي النحو �لى رئ�س�یة عوامل ثلاثة �لى �س��د ا�رٔض

. الجسم حرارة در�ة في الثبات
. الجسم في السوائل كمیة ثبات
P H الـ. قيمة في ثبات

الـ قيمة وتعني P H الـ قيمة �شكل ح�ث ، الجسم في والقلویة الحمضیة مس�توى وتق�ين تنظيم در�ة P H ( 7.0 ) وسطاً
�دود عند للإ�سان �ل�س�بة القيمة ت� وتصل ، الحمضيوالقوي الوسطين بين �م توازن هناك �ٔن بمعنى ، م�عادل ح�اد�ً

( 7.3 7.4حتى ) إلى المس�توى هذا هبوط �ا� وفي ، القلوي الوسط �لى خف�ف م�ل مع التوازن مس�توى في تقع �ٔنها �ٔي
من )�ٔقل 7.0 ) الحمضي �لوسط س�یطرة هناك .�كون

�دود عن المس�توى هذا ز�دة �ٔو هبوط �ا� )وفي 7.40 7.38إلى ) �لخطورة الفرد یتعرض طوی� ولفترة الشر�ني ا�م .في

در�ة عند �لثبات ف�تميز الجسم حرارة بدر�ة یتعلق ف� �36.5ٔما 37وحتى در�ة ارتفاع �ٔو هبوط یؤدي وبحیث ، در�ة
�لخطر صاح�ه تعرض إلى المثالي المس�توى هذا عن .الحرارة



حوالي فتمثل الجسم في السوائل لكمیة 68و�ل�س�بة % � الكلي الوزن .من

ال�شریة الحیاة اس�تمراریة سابقاً إ�يها المشار العوامل ثبات عملیة وتعكس ما المتغيرات ت� في الحادثة التوازن �لمیة تمثل كما
التوازن هذا �لى �لم�افظة �اهدة الجسم �ٔ�زة �سعى ح�ث ، ا�ا�لي التوازن �ٔو ال�س�بي �لتوازن �سمى �ا� تمثل كما

الجسم في الثابتة الحیویة �لوظائف اهتزازاً التوازن بهذا .الإ�لال

التي الرا�ة فترة في یؤدي مما البناء عملیات �لى الهدم عملیات وتغلب التوازن بهذا الإ�لال إلى البدني الحمل م�يرات تؤدي �لیه وبناءاً

�لیه كانت عما ا�زونة الطاقة مس�توى ز�دة ثم ، الطبیعیة �ل�ا� العودة بهدف وبیو�يمیائیة فس�یولوج�ة عملیات �دوث إلى الحمل تلي

) الزائد )التعویض المس�توى لارتفاع كانعكاس ، الحمل ق�ل


