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 التعب العضلي

الوظيفية المختمفة  ىبوط وقتي نسبي في مستوى القدرات ظاىرة حياتية فسيولوجية طبيعيو وىو 
القدرات. او ىو ىبوط وقتي في المقدرة  بدنية وعقمية وحسية وانفعالية، عند القيام بعمل متعمق بتمك

 .ويظير التعب بصورة الم في موضع العضمو عمى الاستمرار في أداء العمل ولفتره من الزمن

ينشأ التعب العضمي نتيجة تكرار عدد كبير من الإنقباضات العضمية القوية والمتعاقبة التي تشكل 
عبءً عمى الجيازين العصبي والعضمي فيو حالة من الإنخفاض المؤقت لمكفاءة البدنية والوظيفية 

ة ومتلاحقة تؤثر بشكل واضح عمى مستوى الفرد لمجسم ،تنشأ كنتيجة لأداء مجيودات بدنية قوي
 وقدرتو عمى الإستمرار في الأداء .

اىمية التعب: تكمن ظاىرة التعب العضمي في اىمية امكانيتيا عمى تطوير القابمية لمفرد الرياضي 
اذ من الضروري ان يصل الحمل البدني في التدريب الى حدود التعب  في تطوير القابمية 

اليات التي ترتبط بتنمية الحمل ،لذا فان التدريب يجب ان يصل الى حالة التعب خصوصا في الفع
وليس الانياك،الاجياد لاحداث التغير المرغوب فيو عمى الاعضاء ،وذا لم يصل الى احداث 

 التاثير الفعال فان ىذه التغيرات وقتية تزول بزوال اثر التدريب ولاتحدث اي تطور.

فسيولوجية عمى درجة عالية من الاىمية في حماية الاعضاء من تخطي كما يعد التعب ظاىرة 
حدود مقدرتيا الوظيفية ويكون عبارة عن الاشارة الحاسمة بعد الاستمرار في اداء الجيد والوصول 
الى مرحمة الانياك والتي تؤدي الى تحطيم فرص الاستشفاء والعودة الى الحالة الطبيعية ،اذيؤدي 

ض مستوى الحالة التدريبية لمفرد الرياضي وفي حالات ليست قميمة امكان حدوث الانياك الى انخفا
يحافظ التعب عمى الجسم من الاجياد ، وفى مقدمة ذلك  مشاكل في الجياز  والعصبي.وكذلك 

يؤدى الى  وظيفتيا. ان استمرار التأثير الانفعالى أثناء العمل حماية الانسجة العصبية من فقدان
السمبثاوي واليرمونات ، خاصة  سم الوظيفيو ، وذلك يسبب تأثير الجياز العصبىرفع قابمية الج

الغدد فوق الكميتين ،وفقدان الحماس يخفض من قابمية الجسم الوظيفية ويسبب ظيور التعب 
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 . بسرعة
وملازمو لعمل الجيازين العصبي و  تحدث تغيرات معقدة عند ظيور التعب عمى الجسم بكاممو

 . الأعضاء الداخمية الجياز الحركي والغدد في الحسي ، و كذلك

 .وخصوصية الرياضي الفردية ومستوى التدريب ولمتعب علاقة وطيدة بالبيئة الخارجية 
 

 *العوامل المسببة لمتعب:

 ومن العوامل التي تؤدي الى ظيور التعب العوامل الميكانيكية والعوامل الكيميائية

لميكانيكي الرئيسي لمتعب الذي لو علاقة بالتعب ىو)دورة _العوامل الميكانيكية:ان العامل ا1
 الجسور المستعرضة( والذي يعتمد عمميا عمى:

  الانسجام الوظيفي بين اللاكتين والمايوسين -

_بروتين التقمص(الذي يعمل عمى تقوية  troponinلكي يرتبط مع البروتين ) CAتوفر++ -
 الترابط مع اللاكتين.

الذي يحتاج لو في تنشيط الجسور المستعرضو لاحداث حركة تلاحم وتحرير الجسر ATPتوفر - 
 المستعرض من اللاكتين.

ولاكتيك( يساىم في h)ايون الييدروجين(نتيجة تجزئة حامض اللاكتيك )الى +hالتركيز العالي+ -
 التعب بطرق مختمفة.

وقابميتيا  ATPحاجة العضمة من لعوامل الكيميائية:التعب ببساطة ىونتيجة عدم التوازن بين  -2
وتظير سمسمة من ردود الافعال   ATP،عند بداية التمرين تزدادالحاجة الى  ATPعمى تكوين 

 وتكوين ناتج  ATPواعادة توفيره مرة ثانية.خلال استيلاك الجسور المستعرضة ) ATPلتكوين 
ADPيبدا مباشرة بتزويدPC  فوسفات الكرياتين(لاعادة تكوين(ATP(ADP+PCATP+C وعندما)
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بالتراكم ،بالتالي يظير رد فعل خميرة   ADPبالتناقص يستمر  PCيبدا
.يؤدي تراكم ىذه المنتجات الى التحفيز بتحميل السكر  ATP(لتكوينMyokinaseالعضمة)
تظير ردود افعال  ATPاثناء زيادة الحاجة لتكوين  +Hاضافي مما ينتج عنو تراكم  ATPلتكوين

تعمل عمى تحديد الشغل داخل الخمية من اجل حمايتيا من الضرر،ىذه احدى  مختمفة في الخمية
الاليات لحماية العضمة من التعب،ماىي الشارات التي ترسل الى العضمة بالتباطئ في استخدام 

واستمرارية استخدامو،يبدا  ATPالطاقة وخفض ادائيا؟ عندما لاتحافظ الميكانيكية عمى تكوين 
يبدا في تثبيط  Pi ( زيادة ATP  الى ADPوPi في الخمية )توقف تحويل  بالتراكم Piالفسفور 

القوة القصوى ،اذ يعمل بصورة مباشرة عمى الجسور المستعرضة ويخفض من ارتباطو باللاكتين ، 
 ATPحتى في حالة التعب الشديد جدا حيث  لاينخفض مستوى  ATPان الخلايا لاينفذ منيا 

مستواه قبل التمرين ،ان العوامل المسببة لمتعب تؤدي الى خفض  في الخلايا مقارنتا مع %70عن
 عمى التركيز. ATPمقارنة مع نسبة استمرار تكوينو لذا يحافظ   ATPكمية واستخدام 

 

 *علامات التعب:

 بطء الحركة مع انخفاض انتاجية العمل .-1

 التناسق في الاداء . فقدان الدقة والتواقف وايقاع الحركة وزيادة الاخطاء كنتيجة لاختلال-2

 اشتراك عضلات اضافية في العمل .-3

 خمل في انبساط العضلات واختلال الحركة التوافقية بين النشاط الحركي والوظائف الانمائية.-4

 انخفاض التحفز وعدم استقرار الانسجة العصبية والعضمية وكذلك الاجيزة الحسية.-5

 تمثيل المواد التي توفر الطاقة لمنشاط العضمي . خمل في وظائف الأنزيمات التي تساعد عمى-6

 عدم التناسق بالعمل الوظيفي من خلال زيادة صرف الطاقة .-7
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 عدم الكفاية في خمق وتكوين حركات جديدة ومفيدة واستيعابيا . -8

تزداد ضربات القمب والحركات التنفسية ويقل حجم التقمصات وعمق الشييق والزفير ويلاحظ -9
 .(62ص-2005)محمد قدري وسيام السيد تعرق الجسم عند زيادة التعب 

 *التغيرات الفسيولوجية الاساسية التي تحصل عند التعب

 ايروفيك.تراكم المواد الناتجة عن العمل العضمي مثل حامض اللاكتيك والب-1

 CPوفوسفات الكرياتين، ATPاستنفاذ المواد اللازمة لمطاقة مثل ثلاثي فوسفات الادينورين -2
 الكلايكوجين .

حدوث تغيرات في الحالة الفيزيائية في العضمة )تغيرات كيربائية وتغير خاصية النفاذية في -3
 الخمية العضمية (.

ي تنظيمات الاجيزة الحيوية سواء كان طرفيا او اختلال التنظيم والتوافق عمى مستوى الخمية ف-4
 .(90ص-2013)مؤيد عبد عمي مركزيا 

 *انواع التعب :

 حسب مناطق حدوثو: -1

من حجم العضلات  في النشاط البدني الممارس  3\1تعب موضعي :عند اشتراك اقل من - أ
 ة .، مثل تعب عضلات الذراعين عند التصويب في كرة السمة وعند التصويب في الرماي

من حجم العضلات  في النشاط البدني الممارس  3\2الى 3\1تعب منطقة :عند اشتراك من  -ب
 ،مثل تعب عضلات الرجمين في تدريبات السباحة اوفي تدريبات الاثقال ،

من حجم العضلات في النشاط البدني الممارس ، كما  3\2ج _ تعب عام :عند اشتراك اكثر من 
 يحصل في لعبة الجمناستك .
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 حسب اسبابو : -2

التعب البدني : ينتج عند اداء النشاط البدني والوصول بو الى درجة كبيرة من الاجياد  - أ
حيث تحدث تغيرات بايوكيميائية ينتج عنيا ظيور حامض اللاكتيك في ظروف قمة 

الاوكسجين في الدم كما في الفعاليات الرياضية التي تؤدى بسرعة كبيرة وباقل زمن )عدو 
 م( .100

التعب الحسي : ينتج عند استخدام الحواس لفترة طويمة من الزمن بدون راحة كما في فعالية  -ب
 الرماية .

التعب الانفعالي : يحدث عندما  يتسابق اللاعب مع متنافسين عمى مستوى كبير ويخشاىم  -ج
بسبب مما قد يؤثر عمى قدرتو في الاداء اوعندما ينتيي من مباراة وىوغير راضي عن نتيجتيا 

 . (46ص-2006)يوسف لازم وصالح بشيرسوء تحكيم او عم تعاون الفريق 

التعب العقمي : يحدث في الالعاب التي تحتاج الى عمل الجياز العصبي بتركيز عالي ولفترة  -د
 طويمة مثل الشطرنج .

 التعب النفسي :يحدث عندما يكون ىناك خمل او اصابة بمرض نفسي عند اللاعب . -و

 تعب:* قياس ال

يمكن قياس التعب من مضاىره الخارجية عن طريق قمة العمل الميكانيكي المؤدى وحيث ان 
التعب ىو محصمة التغيرات التي تحدث في مختمف الاعظاء والاجيزة الجسمية خلا ل فترة 

اداءالعمل البدني والتي تقود في النياية الى استحالة استمرارىا ،تتصف حالة التعب بانخفاض 
داء الذي يظير في الاحساس الشخصي بالتعب ،في حالة التعب تفقد القدرة عمى حالة الا

 المحافظة عمى مستوى الشدة المطموبة او تكنيك الاداء او فقدان الاستمرارية في الاداء .

 : علاقة التدريب الرياضي بالتعب
 إن الفرد الرياضي يتأخر ظيور التعب لديو لعدة أسباب : 
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 الواصمة لمعضلات العاممة مع كمية المجيود الذي يقوم بأدائو .تناسب كمية الدم  .1
 قدرة الأوعية الدموية عمى الاتساع بسرعة لمد حاجة العضلات . .2
 وجود قمويات وكموبين بوفرة في العضلات . .3
 توافق الجيازين العضمي والعصبي ) التوافق العضمي والعصبي ( . .4
 ازدياد القوة الميكانيكية لمعضمة . .5
د فااي الطاقااة لمعرفااة الاتجاىااات ومسااارات الحركااة المختمفااة نتيجااة المعرفااة للاعااب الاقتصااا .6

 السابقة لمحركات . 
 

 .   ) أي استرجاع المكونات (إعادة الشفاء 
-إعااادة بناااء-تقويااة-اسااتعادة-تنشاايط-تجديااد-يعنااي مصااطمح )اسااتعادة الشاافاء( ىااو تحسااين 

 .(1)شفاء-تعويض-إعادة إنتاج
فالاستشاافاء ىااو الحالااة الوظيفيااة التااي يماار بيااا الفاارد بعااد العماال الباادني وحتااى العااودة إلااى 
الحياة الطبيعية والاستشفاء عبارة عن أداء نشاط حركي مستمر بإيقاع ىادئ عقاب المجياود البادني 

 لغرض تخفيض كمية اللاكتيك المتراكم في الفضلات الذي يعمل عمى الإقلال من التعب
رضاا إساماعيل إ إن الراحاة واساتعادة شافاء الأجيازة الوظيفياة ميماة       لمحيااة وأكد محماد 

 2)اليومية وتكون اكبر في المجال الرياضي وتجاىميا سوف يؤدي إلى الإخلال بالعممياة التدريبياة إ 

). 
أمااااا محماااااد نصااااار الااااادين فقاااااد أكاااااد إ إن اسااااتعادة الاستشااااافاء ىاااااي تجدياااااد مؤشااااارات الحالاااااة 

 . ( 3)دنية والنفسية لمفرد بعد تعرضو لضغوط أو مؤشرات شديدة إ الفسيولوجية والب
 

فينااا تنبااع أىميااة درجااة الاستشاافاء  وىااي الوساايمة يسااتخدميا الماادرب لمتااأثير عمااى الرياضااي 
بيااادف الارتفااااع بمساااتوى الأداء الرياضاااي  ولا يمكااان الوصاااول إلاااى النتاااائج الرياضاااية العالياااة دون 

                                                           
 .33، ص   م1331، عمان4 دار الشروق، التعب العضلي وعمليات استعادة الشفاء للرياضيينريسان خريبط مجيد.  )1
الرياضددية ، التربيددة  بغددداد / يليددة 4) جامعددة التطبيددق الميددداني لنتريددات وطرادددق التدددريب الرياضددي؛  إسددماعيلرضددا  محمددد ( 2

 . 131( ص 2002
 (  ص .  42003 ) القاهرة، دار الفير العربي ،  فسيولوجية الرياضة نتريات وتطبيقات( محمد نصر الدين رضوان؛  3
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الاعتماااد عمااى عمميااات اسااتعادة الاستشاافاء لمااتخمص ماان نااواتج التاادريب وفتاارة اسااتعادة الاستشاافاء 
 تنقسم إلى : 

 . فترة مبكرة وتستمر لدقائق .1
 .( 4) . فترة متأخرة تستمر لساعات وربما يوم كامل أو أكثر2

 
 
 
 
 

   :( 5) مراحل الاستشفاء
: ويحااادث ىاااذا الناااوع خااالال تنفياااذ الجرعاااة التدريبياااة أو المنافساااة حياااث  الاستشااافاء المساااتمر .1

 يمكن لمجسم أن يعوض نقص الأوكسجين أثناء الجري .
: ويحدث ىذا النوع فاي نياياة الجرعاة التدريبياة حياث ياتخمص الجسام مان  الاستشفاء السريع .2

ت كمااا ويعااوض بعااض مصااادر الطاقااة التااي اسااتيمك  LA  ، CO2مخمفااات الطاقااة مثاال
 خلال المجيود البدني .

: خاااالال ىااااذه المرحمااااة تااااتم عمميااااات التكيااااف ويصاااابح الرياضااااي أفضاااال  الاستشااافاء العميااااق .3
 مستوى مما كان عميو من الناحية الفسيولوجية والنفسية .

 
 :( 6)   الفوائد العامة لعمميات استعادة الشفاء

 تساعد عمى تحسين استجابة أجيزة الجسم لممثيرات التدريبية . .1
تحااادث مااان ظااااىرة تكااارار الإصاااابات التاااي يمكااان أن يتعااارض لياااا الرياضاااي والناتجاااة عااان  .2

 الأحمال التدريبية المختمفة والتي تساعد عمى استمرارية وتواصل العممية التدريبية .

                                                           
-22( ص41333 ) القداهرة ، دار الفيدر العربددي ،  1، طالاستشدفاء فدي المجدال الددرياضيأبدو العددلا أحمددد عبدد الفتدا   ؛  ( 4

23. 
 . 130ص  ( 2003ب م ،  ، 4 ) بغدادنتريات وتطبيقات في علم الفسلجة الرياضية ( رافع صالح فتحي و حسين علي ؛  5
 . 411 ) الإسيندرية ، منشأة المعارف ، ب ت ( ص راحة الرياضيعلي البك و هشام مهيب وعلاء عليوة ؛  ( 6
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الإسراع بعمميات إعادة حيوية أجيزة الجسم المختمفة سواء كان ذلك من خلال برامج استرخاء 
 بدنية أو برام

 خاء عقمية مما يساعد في تقصير الفترات الزمنية المخصصة لمراحةج استر 

 

 

 

 

 

 

  القااىرة ، دار الفكار 1، طالاستشفاء فاي المجاال الاارياضيأبو العالا أحماد عبد الفتاح  ؛ ( :
 ( .1999العربي ،  

  1، ط الخصااائص الكيميائياة الحيوياة لفسايولوجيا الرياضااةبيااء الادين إباراىيم سالامة ؛  (  :
 ( . 2008جامعة المينا  / كمية التربية الرياضية ، 

  نظرياات وتطبيقاات فاي عمام الفسامجة الرياضاية رافع صالح فتحاي و حساين عماي ؛ (      :
 ( . 2009بغداد ، ب م ، 

  .عماااان: دار التعاااب العضااامي وعممياااات اساااتعادة الشااافاء لمرياضااايينريساااان خاااريبط مجياااد ،
 م .1997الشروق، 

  بغاداد ، مطبعاة الكارار      ،  تاوازن التادريبحسن رزوقي و ساطع إساماعيل  ؛ طارق ( :
2008 .     ) 

  الإسكندرية ، منشاأة المعاارف ،  راحة الرياضيعمي البك و ىشام مييب وعلاء عميوة ؛ ( :
 ب ت ( .



 م.م محمد حسن شعلان   فاء(                 المحاضرة الخامسة والسادسة ) التعب العضلي والاستش
 م.م محمد حمزه عبد الحسين                                                                               

  عااداد الفريااق فااي الألعاااب عماااد الاادين عباااس أبااو زيااد ؛ التخطاايط والأسااس العمميااة لبناااء واف
 ( . 2007: ) الإسكندرية ، منشأة المعارف ،  2، ط الجماعية

  بغاااداد ، مطبعاااة  1، ج المااادخل فاااي عمااام التااادريبقاسااام المنااادلاوي و وجياااو محجاااوب ؛ ( :
 ( . 1982جامعة بغداد ، 

  بغاداد      ،  مكوناات الصافات الحركياةقاسم حسن حسين و قايس نااجي عباد الجباار ؛ ( :
 ( . 1984مطبعة جامعة بغداد ، 

  جامعاااة  التطبياااق المياااداني لنظرياااات وطرائاااق التااادريب الرياضااايمحماااد رضاااا إساااماعيل ؛ (:
 ( 2008بغداد / كمية التربية الرياضية ، 

  .لطمبااة الاادكتوراه فااي كميااة محاضاارات فااي التاادريب الرياضااي لممسااتويات العميااامحمااد رضااا ،
 م.2003التربية الرياضية، جامعة بغداد، 

  القاااىرة، دار الفكاار  فساايولوجية الرياضاة نظريااات وتطبيقااتمحماد نصاار الادين رضااوان؛ ( :
 (  . 2003العربي ، 

  بغااااداد ، مكتااااب  1، ط التاااادريب الرياضااااي وسفاااااق المسااااتقبلمنصااااور جمياااال العنكبااااي ؛ ( :
 ( . 2010الابتكار ، 

 كمياة التربياة  ،  وىبي عموان ألبيااتي : محاضارة بالانترنات ، تعاب العضامة ، جامعاة بغاداد ،
 . 2009ابن رشد ، 

 
 
 


