
 التعب العضلي :

العمل وٌمكن قٌاسه من  أداءلمقدرة على الاستمرار فً اهو هبوط مؤقت فً  

المؤدى . وقد ٌكون التعب  المٌكانٌكًخلال مظاهره الخارجٌة عن طرٌق قلة العمل 

ردة فعل جسدٌة سلٌمة وطبٌعٌة لحاجة الجسم الى الراحة والهدوء ، وقد ٌكون انذارا 

 خطرا ومؤشرا لبداٌة انهٌار جسدي او حالة مرضٌة .

 اسباب ظهور التعب :

 المواد الناتجة عن العمل العضلً مثل حامض اللاكتٌك والباٌروفٌك. متراك  -1

( ATPزممة للطاقة مثل ثلاثً فوسفات الادٌنوسٌن  استنفاذ المواد اللا  -2

 ( والكلاٌكوجٌن .PCوفوسفات الكرٌاتٌن  

حدوث تغٌرات فً الحالة الفٌزمٌائٌة للعضلة  تغٌرات كهربائٌة وتغٌر   -3

 خاصٌة النفادٌة فً الخلٌة العضلٌة( .

 استنفاذ او تراكم مادة الاستل كولٌن فً منطقة الاتصال العضلً العصبً . -4

وٌحدث التعب العضلً فً اثناء التدرٌب الهوائً وذلك لاستنفاذ الكلاٌكوجٌن  

 المخزمون فً العضلات والكبد ولا ٌمكن تحوٌل الدهون الى طاقة بسرعة كافٌة .

 علامات التعب العضلي :

 بطء الحركة مع انخفاض انتاجٌة العمل . -1

اختلال التناسق فً فقدان الدقة والتوافق واٌقاع الحركة وزمٌادة الاخطاء نتٌجة  -2

 الاداء .

 اشتراك عضلات اضافٌة فً العمل . -3

 خلل فً انبساط العضلات . -4

 خلل فً وظائف الانزمٌمات التً تساعد على تمثٌل المواد التً توفر الطاقة. -5

 عدم التناسق بالعمل الوظٌفً بٌن الجهازمٌن العصبً والعضلً . -6

قلصات وعمق الشهٌق القلب والحركات التنفسٌة وٌقل حجم الت تتزمداد ضربا -7

 والزمفٌر .

 التعرق الشدٌد وشحوب الوجه . -8

ومن اهمٌة التعب انه ٌحافظ على الجسم من الاجهاد واٌضا حماٌة الانسجة  

 العصبٌة من فقدان وظٌفتها .

 



 انواع التعب :

 اولا : يقسم التعب الى ثلاثة اقسام حسب مناطق حدوثه وهي :

العضلات فً  1/3اشتراك اقل من وهو ٌحدث عند  -التعب الموضعً : - أ

 النشاط البدنً .

من حجم  2/3الى  1/3وهو ٌحدث عند اشتراك من  -تعب المنطقة : - ب

 العضلات فً النشاط البدنً .

من حجم العضلات فً  2/3وهو ٌحدث عند اشتراك اكثر من  -التعب العام : - ت

 النشاط البدنً .

 تي تحدث اثناء التعب الى :ثانيا : يقسم التعب حسب التغيرات الفسيولوجية ال

وهو عمل فسٌولوجً معقد وٌكون على  -التعب العضلً الموضعً : - أ

 ن الكٌمائٌة والكهربائٌة .ٌصورت

وٌحدث نتٌجة انتقال الشعور بالألم من العضلة  -التعب العضلً المركزمي : - ب

الى المراكزم الدماغٌة بواسطة العصب الحسً ووصول المثبط للعمل 

 الدماغٌة الى العضلة لاٌقاف عملها . الحركً من المراكزم

 ثالثا : يقسم التعب حسب اسبابه الى خمسة اقسام وهي :

وهو ٌنتج عند اداء النشاط البدنً والوصول به الى درجة  -التعب البدني : - أ

كبٌرة من الاجهاد ، اذ تحدث تغٌرات بٌوكٌمٌائٌة ٌنتج عنها ظهور حامض 

لدم كما فً الفعالٌات الرٌاضٌة اللاكتٌك فً ظروف قلة الاوكسجٌن فً ا

 زممن . وبأقلتؤدى بسرعة كبٌرة 

وهو ٌنتج عند استخدام الحواس لفترة طوٌلة من الزممن  -التعب الحسي : - ب

 بدون راحة وكما فً رٌاضة الرماٌة .

وهو ٌحدث عندما ٌتسابق اللاعب مع منافسٌن على  -التعب الانفعالي : - ت

من مباراة وهو غٌر راضً عن مستوى كبٌر وٌخافهم ، او عندما ٌنتهً 

 نتٌجتها بسبب سوء تحكٌم .

والذي ٌحدث فً الالعاب التً تحتاج الى عمل الجهازم  -التعب العقلي : - ث

 العصبً بتركٌزم عالً ولفترة طوٌلة وكما فً الشطرنج .

وهو ٌحدث عندما ٌكون هناك خلل او اصابة بمرض نفسً  -التعب النفسي : - ج

 عند اللاعب .

 



 درجات التعب :

وهو التعب الذي ٌظهر بعد تدرٌب عادي متوسط الشدة، اذ  -الدرجة الاولى : -1

ٌشعر اللاعب بتعب بسٌط سرعان ما ٌزمول بعد فترة زممنٌة قصٌرة ولا 

ٌسبب هذا النوع من التعب اي هبوط فً المستوى البدنً او المهاري للاعب 

 وٌحدث عند اللاعبٌن المبتدئٌن .

ظهر هذا النوع من التعب عندما ٌكون اللاعب ٌ -الدرجة الثانٌة من التعب : -2

تدرٌبٌة بحمل اقصى او اقل دون المستوى فً اللٌاقة البدنٌة وبعد اداء وحدة 

من الاقصى وتعد هذه من درجات التعب الحاد والذي له تأثٌر فسٌولوجً 

سلبً على اللاعب وٌتمثل بزمٌادة فً معدل ضربات القلب وارتفاع فً 

 ضغط الدم .

وتظهر عندما ٌنتهً اللاعب من وحدة تدرٌب  -لثالثة من التعب :الدرجة ا -3

شدة عالٌة او منافسة قوٌة وعندما ٌكون اللاعب غٌر مؤهل لها وٌلاحظ ذات 

خلل فً الاجهزمة الوظٌفٌة للجسم والتً تؤدي الى عدم استقرار المستوى 

 والاصابة بالاجهاد اذ تسمى هذه الدرجة  درجة الاجهاد( .

وتظهر عندما ٌكون حمل التدرٌب غٌر مقنن  -بعة من التعب :الدرجة الرا -4

والناتج عن عدم الانسجام بٌن مكونات الحمل من شدة وحجم وراحة 

والخاص بالوحدات التدرٌبٌة مع عدم الالتزمام بالتدرج بحمل التدرٌب او 

الاشتراك فً عدة منافسات وٌسمى هذا النوع من التعب  تعب التدرٌب 

 الزمائد( .

وتظهر عند وصول اللاعب الى حالة اللامبالاة والتً  -الدرجة الخامسة : -5

ٌصحبها ارق زمائد والآم مختلفة وخفقان فً القلب واختلاف فً الوظائف 

 الحٌوٌة للجسم وتسمى هذه الدرجة من التعب بحالة  الاعٌاء العصبً( .

 اسباب تأخير ظهور التعب عند الرياضي :

للعضلات العاملة مع كمٌة المجهود الذي ٌقوم تناسب كمٌة الدم الواصلة  -1

 بأدائه .

 قدرة الاوعٌة الدموٌة على الاتساع بسرعة لسد حاجة العضلات . -2

 وجود مواد الطاقة بوفرة فً العضلات . -3

 توافق الجهازمٌن العضلً والعصبً . -4

 ازمدٌاد القوة المٌكانٌكٌة للعضلة . -5

 الاقتصاد بالطاقة . -6

 الاحماء الجٌد . -7



 


