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 التعب

 الوظٌفٌة القدرات مستوى فً نسبً وقتً هبوط وهو بٌعٌهط فسٌولوجٌة حٌاتٌة ظاهرة          

 . القدرات بتلك متعلق بعمل القٌام عند وانفعالٌة، وحسٌة وعقلٌة بدنٌة المختلفة

 إنذارا ٌكون وقد. والهدوء الراحة إلى الجسم لحاجة وطبٌعٌة سلٌمة جسدٌة فعل ردة -

 . مرضٌة حالة أو جسدي انهٌار لبداٌة ومؤشرا خطٌرا

 التعب وٌظهر الزمن من ولفترة العمل أداء فً الاستمرار على المقدرة فً وقتً هبوط -

 .   العضلة موضع فً الم بصورة

 مظاهرة من قٌاسه وٌمكن ، العمل أداء فً الاستمرار على المقدرة فً وقتً هبوط -

 . المؤدى المٌكانٌكً العمل كمٌة طرٌق عن الخارجٌة

 تقلصات تكرار خلال القوة او القدرة انتاج على المحافظة استمرارٌة على القابلٌة عدم -

  العضلات اداء قابلٌة فً موقت انخفاض  العضلة

 .    العمل كفاءة مستوى فً انخفاض -

 العضلً المجهود أداء عند شدٌد بألم الشعور مع تدرٌجٌا   هبوطا   اللاعب وقدرة كفاءة فً هبوط

 الاستمرار على القدرة تنعدم وبالتالً الممارسة فً الاستمرار حالة فً بالتدرٌج الألم هذا ٌزداد

 .المؤدى والمجهود العمل كمٌة الخارجٌة مظاهره ومن معٌنة شدة عند التدرٌب فً

 من الداخلٌة والاجهزة الاعضاء تحمً المركزي العصبً الجهاز مصدرها فسٌولوجٌة عملٌة

 . العمل خلال التلف



  التــعـــــــــــــــب اسباب

 -: منها التعب لحصول اسباب عدة هناك

 فٌها والأوكسجٌن السكرٌات قلة مع الدم فً الانسجة خلاٌا نشاط عن الناتجة المخلفات تجمع/ -أ

 .الهورمونات ونقص والاملاح للماء الغذائً التمثٌل فً خللا ٌسبب مما

 الفضلات طرح ٌسبب مما للطاقة العضلً العمل اثناء للعضلات المكونة الخلاٌا استهلاك/ -ب

 العضلة داخل أللبنٌك بحامض ماتسمى وهً حوامض شكل على الاستهلاك هذا عن الناتجة

 العمل من التوقف بوجوب للدماغ اٌعازات ثقل على الاعصاب اثارة الى تؤدي كبٌرة وبكمٌات

 . العضلً

 

  فسٌولوجٌة كظاهرة العضلً التعب

 و كثٌرة أنواع توجد فكما الأوجه ومتعددة مركبة فسٌولوجٌة ظاهرة ٌعتبر العضلً التعب إن

 العضلً التعب فنوعٌة،  العضلً التعب من أٌضا مختلفة أنواع توجد العضلً العمل من متعددة

 ٌختلف وكذلك المتحرك العمل عن الناتجة التعب نوعٌة عن تختلف الثابت العمل من الناتجة

 انه إلا الاختلافات هذه ورغم،  دوامة وفترة العضلً العمل شدة و درجة اختلاف حسب التعب

 :  وهً( Simonson)  حددها وكما العضلً التعب علٌها ٌشتمل أساسٌة وظٌفٌة عملٌات توجد

 . الباٌروفٌك و اللاكتٌك حامض مثل العمل عن الناتجة المواد تراكم -0

 . الكلاٌكوجٌن و PC و  ATP   مثل للطاقة اللازمة المواد استنفاذ -8

 خاصٌة تغٌرات و الكهربائٌة التغٌرات مثل للعضلة الفٌزٌاوٌة الحالة فً تغٌرات حدوث -3

 . العضلٌة الخلٌة فً النفاذٌة

 : التـــــــــــــــعب اقســـــــــام

  -: الحدوث منطقة حٌث من تقسٌم/ -أ 

 مجموع من( 0/3) اللاعب ٌشرك عندما التعب هذا ٌحصل حٌث -: الموضعً التعب/ -0

 . البدنً النشاط ممارسة اثناء جسمه عضلات

 مجموع من( 8/3) الى( 0/3) من اللاعب ٌشرك عندما ٌحصل الذي وهو -: المنطقة تعب/ -8

 . البدنً النشاط ممارسة اثناء جسمه عضلات

 مجموع من( 8/3) من اكثر اللاعب ٌشرك عندما ٌحصل التعب وهذا -: العام التعب/ -3

 . البدنً النشاط ممارسة خلال جسمه عضلات

 فً الحاصلة التغٌرات حٌث من التعب ٌقسم -: الفسٌولوجٌة التغٌرات حٌث من تقسم/ -ب

 : لقسمٌن العضلة



 العضلة تعب ٌحدث المعقد الفسٌولوجً العضلً العمل خلال من -: الموضعً العضلة تعب/ -0

 : صورتان على الموضعً

 داخل البوتاسٌوم عنصر نسبة تكون عندما هذا وٌحدث -: كٌمٌائً موضعً عضلً تعب/ -أ

 فتصبح% (  79) الخلٌة خارج الصودٌوم عنصر لنسبة مساوٌة% (  79) العضلٌة الخلٌة

 بخروج الخلٌة جدار ٌسمح العضلً العمل عند بحٌث كهربائٌة وحدة الحالة هذه فً الخلٌة

 . العضلٌة الخلٌة عمل بذلك وٌنتهً العضلٌة الخلٌة خارج الى البوتاسٌوم عنصر

 السالبة الكهربائٌة الشحنة انتقال خلال من ذلك ٌحصل -: كهربائً موضعً عضلً تعب/ -ب

 تتعادل وعندما المتقلصة غٌر الاخرى الاجزاء الى المتقلص الجزء فً العضلات داخل

 . العضلة عمل ٌنتهً الشحنتان

 الحسٌة الاعصاب بواسطة بالالم الشعور انتقال خلال من ٌحدث -: المركزي العضلة تعب/ -8

 باتجاه الحركً للعمل المشط الدماخٌة المراكز من ٌرد ذلك اثر وعلى العلٌا الدماغ مراكز الى

 سلامة على للمحافظة وقائٌة عملٌة وتعتبر.  العمل عن بالتوقف الامر لها بحمل العضلة

 .   العضلات

 المصروفة الطاقة تعوٌض حٌث من للتعب تقسٌمات  -: الطاقة فً التعوٌض حٌث من تقسم/ -ج

 :  وهً

 اثناء علٌه كان ما بنفس البدنٌة القابلٌة مستوى ٌبقى ظهوره بداٌة عند -: التعوٌضً التعب/ -0

 توترات ووجود للعمل المركزي العصبً فٌالجهاز التحفٌز حالات الى ٌعود ذلك وسبب العمل

 التنفسً والجهاز والقلب الدموٌة والاوعٌة العصبً الحهاز مثل الجسم اجهزة بقٌة فً شدٌدة

 بداٌة وعند ، للتعوٌض ضرورة وجود لعدم بالتعب الشعور على التغلب من حالة فً تبقى والتً

 تزاٌد الى تؤدي كثٌرة حركٌة وحدات باشراك العضلً العمل فً الافراط ٌظهر الطاقة استنفاذ

 . كبٌر وبشكل الطاقة فقدان

 لاٌتمكن بحٌث الوظٌفٌة القابلٌة فً الانخفاض ٌمٌزه والذي -: التعوٌضً غٌر التعب/  -8

 الحركً النشاط اٌقاف الى ٌؤدي مما باجهزته والتحكم السٌطرة من اللاعب

    الطاقة إنتاج نظم لطبٌعة تبعا التعب خصائص

 الى ٌرجع الاولى بالدرجة التعب سبب: ثانٌة 81 -01 لفترة العمل عن الناتج التعب -0

 الفوسفاتٌة المصادر استهلاك الى اٌضا بالاضافة، المركزي العصبً بالجهاز العصبٌة تالعملٌا

 .ATP بالطاقة الغنً الكٌمٌائً المركب بناء اعادة عن المسئول( PC) خاصة، الطاقة لانتاج

 الفوسفاتٌة المركبات من كبٌر قدر استهلاك:  ثانٌة 51 -81 لفترة العمل عن الناتج التعب  -8

، الأكسجٌن بدون اللاهوائٌة الطاقة وانتاج الكلاٌكوجٌن تكسٌر الى بالاضافة، العضلٌة باللٌفة

 فً ٌنتشر ثم بالالم الشعور وٌسبب وٌزداد العضلة فً اللاكتٌك حامض ٌتجمع الحالة هذه وفً

 .التعب حدوث وٌسبب العصبً الجهاز النشاط على تاثٌره اٌضا له ٌكون وبالتالً الدم



 الدم وفً العضلات فً اللاكتٌك حامض تراكم: ثانٌة 71 -51 لفترة العمل عن الناتج التعب -3

 .العصبً الجهاز حالة على السلبً تاثٌره و

 باستهلاك ترتبط الحالة هذه فً التعب اسباب: دقٌقة 21 -31 لفترة العمل عن الناتج التعب -5

 .وبالكبد بالعضلات الموجود الكلاٌكوجٌن مخزون

 تنظٌم وسائل اختلال نتٌجة التعب ٌحدث: دقٌقة 081 -21 لفترة العمل عن الناتج التعب -1

 وما الناتجة الطاقة حجم وزٌادة العمل فً للاستمرار الزمنٌة الفترة لطول الجسم حرارة درجة

 الزائدة الحرارة من التخلص عملٌات ونشاط الجسم حرارة درجة فً زٌادة من ذلك ٌصاحب

 تبخر مقدمتها وفً الحرارة من التخلص وسائل خلال من وذلك الحرارة درجة بثبات للاحتفاظ

 .الجسم من الزائدة الحرارة تزٌل برودة من ٌصاحبه وما التعرق

 استهلاك زٌادة الى تؤدي العمل فترة طول: ساعتٌن من اكثر لفترة العمل عن الناتج التعب -6

 .بالتعب الشعور اٌضا تسبب والتً الغذائً التمثٌل مخلفات من ذلك ٌصاحب وما الدهون

 

 : التــــــــــــعب درجات

 :  كالتالً موضحة للتعب درجات عدة(  بسطوٌسً ) ٌذكر

 تدرٌب اداء بعد اللاعب به ٌشعر ماٌزول سرعان بسٌط تعب  -: للتعب الاولى الدرجة/ -أ

 مع ماٌحدث ثٌراك انه حٌث والمهاري البدنً المستوى بهبوط ولاٌتسبب متوسطة وبشدة عادي

 . المبتدئٌٌن الرٌاضٌٌن

 الاقصى دون او اقصى بحمل لتدرٌب الرٌاضً اداء بعد ٌحدث -: للتعب الثانٌة الدرجة/ -ب

 فسٌولوجٌة تاثٌرات لها حادة التعب درجة فتكون ، بعد البدنٌة اللٌاقة مستوى لدٌه تكتمل ولم

 ٌسبب مما الغذائً التمثٌل عملٌات واخلال القلب ضربات وزٌادة الدم ضغط كارتفاع سلبٌة

 . للاعب العضلٌة والقوة البدنٌة الكفاءة انخفاض

 عالٌة شدة ذا تدرٌب لحمل اللاعب اداء بعد التعب هذا ٌظهر -: التعب من الثالثة الدرجة/ -ج

 مصاب ٌكون او لها مؤهل غٌر اما اللاعب فٌها ٌكون قاسٌة منافسة من الانتهاء بعد او قصوى

 سٌتم والذي بالاجهاد التعب من الدرجة هذه وتسمى منها ٌشفى لم نفسٌة حالة او بمرض

 . لاحقا الٌه التطرف

 هذا ظهور اسباب من حٌث(  الزائد التدرٌب بتعب)  وتسمى -: التعب من الرابعة الدرجة/ -د

 الحمل مكونات بٌن انسجام وجود عدم أي مقنن غٌر تدرٌبً لحمل اللاعب اداء هو التعب

 او التدرٌب بحمل التدرج بمبدأ التقٌد عدم مع الراحة وفترات والحجم الشدة حٌث من التدرٌبً

 . النافسات فً الزائد الاشراك سببه

 من حالة الى فٌها اللاعب ٌصل التعب درجات اعلى -: التعب من الخامسة الدرجة/ -هـ

 فً خفقان مع الجسم فً مختلفة آلام حصول مع والراحة النوم قلة أي الزائد والارق اللامبالاة



 الاعٌاء)  بحالة التعب من الدرجة هذه وتسمى الجسم داخل الحٌوٌة الوظائف واختلال القلب

 ( .     العصبً

  التعب حدوث نظرٌة

 علٌه ٌطلق ما أو ذاتها العضلة فً التعب مكان تحدد التً ، الطرفٌة النظرٌة: الأولى النظرٌة

   من وتكون(   (  Peripheral Fatigue  الطرفً التعب

 :عصبٌة عوامل -أ

 اللٌف غلاف، عضلً العصب وظٌفة فً فشل ٌرافقها عصبٌة عوامل نتٌجة التعب ٌحدث

 فً تساهم التً( SR)العضلٌة الهٌولً شبكة أو( T-tubule)  المستعرضة الأنابٌب، العضلً

 .أخرى مرة واستعادته++  CAوإطلاق خزن

 :العضلً العصب التحام موقع -ب

 ظهور عند حتى ٌستمر بالعضلة الحركً العصب التحام نقطة إلى الفعل جهد إٌصال إن ٌبدوا

 على موجهة  كهربائٌة حوافز طرٌق عن النشاطات قٌاس خلال من ادلة على هذا اعتمد، التعب

 فً. . التعب فٌه ٌحدث لا الحركً العصب ان خلالها من استنتج، العضلً العصب اتصال نقطة

 ( . القدرة)  بالسرعة الممٌزة والقوة بالسرعة تتمٌز التً الأنشطة

 الهٌولً والغشاء المستعرضة الأنابٌب موقع -جـ

 تركٌز على المحافظة مقدرته عدم نتٌجة التعب مواقع احد الهٌولً الغشاء إن افتراض تم لقد

CA ++وk +ضخ على المحافظة لاتتم عندما، الحافز تكرار خلالCA++ / k +بأسلوب 

 من الاستقطاب إزالة عنه ٌنتج مما، الخلٌة داخل ونقصه الغشاء خارج+ kٌتراكم، متوازن

 الأنابٌب وظٌفة فً تغٌر ٌسبب للاستقطاب التدرٌجً الخفض، الفعل جهد حجم وخفض الخلٌة

 اطلاق ٌتاثر العملٌة لهذه ونتٌجة( الفعل لجهد المستعرضة ٌبالاناب تعطٌل) المستعرضة

 ان على ادلة توجد،  العضلة تقلص ضعف ٌسبب مما الهٌولٌة الشبكة من++CA الكالسٌوم

، العضلة قبل من المنتجة القوة ناتج خفض على القابلٌة له الطبٌعً الحد عن الفعل جهد انخفاض

 من للعضلة حماٌة هً العضلة تحفٌز فً الاستمرار مع الفعل جهد هبوط ان الى بالاضافة

 تعمل اذ، التعب عملٌة فً تشارك لا المستعرضة الانابٌب ان ٌعنً لا هذا اكبر بدرجة التعب

 ٌؤدي مما الفعل جهد لانقطاع الكالسٌوم ضخ قطع على معٌنة ظروف فً المستعرضة الانابٌب

 .المستعرضة الماٌوسٌن جسور فعالٌة خفض الى

 

 ما أو العصبً الجهاز فً التعب مكان تحدد التً القشرٌة، - المركزٌة النظرٌة:  الثانٌة النظرٌة

*    السٌروتونٌن تركٌز زٌادة(   Central Fatigue المركزي التعب علٌه ٌطلق

(serotonin )أو  (1HT) (5-hydroxytryptamin )ًبتصنٌعها المخ ٌقوم كٌمٌائٌة مادة وه 



وتقوم هذه المادة بوظٌفتها كناقل عصبً  ،( tryptophan)  تربتوفان ٌسمى أمٌنً حامض من

 ٌقوم بنقل الاشارات العصبٌة بٌن الخلاٌا العصبٌة . 

 تركٌزها زٌادة ٌرتبط لذلك العصبٌة الإشارات انتقال على تثبٌطً تأثٌر المادة لهذه إن وجد وقد

 الأداء مستوى انخفاض فً جلٌا التأثٌر هذا وٌظهر النوم إلى والمٌل التعب بزٌادة المخ فً

 ،  التعب نتٌجة الرٌاضً

 فً التعب المركزي : HT-5دور الناقل العصبً   

 زاجٌة مة والناحٌة الٌؤثر على النوم والٌقظ .0

 لجهاز الهرمونً وا ٌؤثر على الجهاز العصبً الذاتً .8

 الى زٌادة استثارة الخلاٌا العصبٌة الحركٌة فً الجهاز العصبً   HT-5ٌؤدي نقص  .3

فً الاعصاب الطرفٌة ، كما   HT-5وترتبط حالة التدرٌب الزائد لدى الرٌاضٌٌن بزٌادة مستوى 

لقلب والتً تعتبر مما ٌسبب زٌادة معدل االعصبً السمبثاوي انه ٌنبه الاعصاب الحسٌة للجهاز 

 ٌب الزائد . من علامات التدر

  

 على وأٌضا المركزي العصبً الجهاز نشاط على كبٌر بشكل العضلً الانقباض قوة تعتمد حٌث

 العمل فً الأستمرار العصبٌة الخلاٌا تستطٌع ولا ، العمل فً المشاركة الحركٌة الوحدات عدد

 كفاءة فً هبوط حدوث نتٌجة التعب ٌحدث حٌث العنٌف البدنً التدرٌب فً وخاصة طوٌلة لمدة

 وبالتالً العضلات الى العصبٌة الاشارات وصول تأخٌر الى ٌؤدي مما ، العصبٌة الخلاٌا عمل

 بالتعب ٌدعى ما وهو.  ملحوظ بشكل الأداء وهبوط العضلٌة الأنقباضات وسرعة قوة فً هبوط

  العصبً

 وقوة وتسلسل عدد وتحدٌد ، العضلات انقباض فً التحكم عن المسؤولة هً الأعصاب ان حٌث

.  تولٌدها فً للعضلات  ٌمكن مما بكثٌر أقل قوة تتطلب الحركات معظم.. العضلً التقلص

 فً كالمبتدئ. المدربٌن غٌر الأفراد قدرة من ٌحد عاملا ٌكون أن ٌمكن العصبً والتعب

 عالٌة إشارة تولٌد فً العصب لاستمرار القوة لتولٌد للعضلات  محدودة قدرة  ، القوة تدرٌبات

 .التردد

   العضلً التعب عند تحصل التً الأساسٌة الفسٌولوجٌه التغٌٌرات

 هذا وٌظهر. ) والباٌروفٌك اللاكتٌك حامض مثل العضلً العمل عن الناتجة المواد تراكم -0

 لفترى العضلٌة الراحة اثناء مرتفعة نسبته ،وتظل العضلً العمل من دقٌقة 01-1 بعد الحامض

 تحلل بسبب اللبنى تخمرها أثناء السكرٌة المواد من بالعضلات اللاكتات إنتاج ٌتم حٌث اخرى

 بجهد القٌام أثناء العضلات فى نسبتة وتزداد ، للعضلات الوارد الأكسجٌن نقص مع السكر

 زٌادة الى ٌؤدى مما الدموٌة الأوعٌة لانقباض ٌؤدى الانقباضات تعدد حٌث لاهوائى عضلى

 منه جزء ٌتحول الراحة وعند ، العضلى للتعب المؤدٌة العوامل أحد ذلك وٌعتبر اللاكتات إنتاج

 (   H2 o & co2.  )الى متحولا الأخر الجزء وٌتأكسد ، جلٌكوجٌن الى



  

 CP، الكرٌاتٌن وفوسفات ATP الادٌنورٌن فوسفات ثلاثً مثل للطاقة اللازمة المواد استنفاد -8

 جراء من ٌحدث الذي للتعب مصطلح وهو الأٌضً التعب حدوث الى مؤدٌا.  الكلاٌكوجٌن

 العضلً العمل جراء من والانبساط الانقباض لحدوث نتٌجة العضلٌة الألٌاف فً الأٌضً العمل

 من للتخفٌف أو للانقباض اللازمة الطاقة فً لنقص نتٌجة أو والماٌوسٌن الأكتٌن الٌاف بٌن

 They include ADP, Mg 2+ , reactive.  العضلً العمل عن الناتجة الأٌض تراكمات

oxygen speciesand inorganic phosphate .ًتشمل وه ADP ، 8 والمغنٌسٌوم  +، 

 .    حالٌا عالمٌا مستخدم غٌر مصطلح وهو. العضوٌة غٌر والفوسفات التفاعلٌة الأكسجٌن وأنواع

 فً النفاذة خاصٌة وتغٌر ائٌةكهرب تغٌرات) العضلة فً الفٌزٌائٌة الحالة فً تغٌرات حدوث -3

 (.  العضلٌة الخلٌة

 أو طرفٌا   سواء الحٌوٌة الأجهزة تنظٌمات فً الخلٌة مستوى على والتوافق التنظٌم اختلال -5

 .  مركزٌا  

 النفاذة خاصٌة وتغٌر كهربائٌة تغٌرات مثل العضلة فً الفٌزٌائٌة الحالة فً تغٌٌرات حدوث -1

 . العضلٌة الخلٌة فً

 اجل من كهربائً جهد فرق إحداث عن المسئولة+( Ca++,K+,Na) اٌونات دفع عدم -6

 .  العضلً الانقباض

 معامل فً الانخفاض نتٌجة هو رئٌسً بشكل العضلً الإجهاد إن( ( ph إل انخفاض -9

+( H) الهٌدروجٌن اٌون تركٌز فً الارتفاع بسبب العضلٌة الخلٌة داخل(  ph) الحموضة

 .  اللاكتٌك حامض وتراكم اللاوكسجٌنٌة بالطرٌقة السكر تحلل من ٌنتج والذي

 .  الحرارة درجة ارتفاع-2

 كالكربوهٌدرات البدنً النشاط لاستمرار اللازمة الغذائٌة بالمواد الجسم إمداد نقص -7

 .   المعدنٌة والأملاح والدهون والبروتٌنات

 

 العضلً العمل فً نقص تسبب أخرى مواد وهناك

 : دالكلوراٌ

 العالٌة الانقباضات قوة تأثٌر من وٌحد العضلات تقلص ٌمنع

 :البوتاسٌوم

 ، الكفاءة فً انخفاض إلى أٌضا ٌتسبب العضلات خلاٌا فً البوتاسٌوم من العالٌة التركٌزات

 تأثٌر له هذا.  عام بشكل العضلٌة الألٌاف حول ٌتراكم البوتاسٌوم.  والتعب التشنج تسبب مما



 تحرك من والبوتاسٌوم الصودٌوم ضخ ومنع ، العضلٌة الألٌاف من الاستقطاب إزالة على

 عن ٌسفر مما ،  تماما التوقف أو ، العمل إمكانات اتساع من ٌقلل هذا.  الخلٌة خارج الصودٌوم

 . العصبً الإرهاق

 :الكالسٌوم

 Ca مضخات لان ارهاقها الى ٌؤدي بالعضلات الكالسٌوم تركٌز ان الى اخرى ابحاث اشارت

 استهلاك نسبة وتقدر، البدنً والنشاط الراحة فترة خلال ATP لـ الاساسً المستهلك هً

 جزء فً القوة ناتج فً الهبوط. . الاٌزومتري التقلص خلال ATP من% 31 بـ Ca مضخات

 ((SR الساركوبلازم  الهٌولٌة الشبكة من الكالسٌوم اطلاق لنقص كنتٌجة منه

 المعدل خفض ان واستنتج، ،التعب وبٌن( السارتوبلازم) الهٌولٌة الشبكة فً++ Ca انخفاض ان

 المقدرة عدم بلT ( T- tubule ،) انابٌب توصٌل لضعف كنتٌجة ٌكن لم++ Ca لاطلاق العالً

 الراحة زمن اطالة ان كما++، Ca اطلاق على المقدرة عدم او الهٌولٌة الشبكة استثارة على اما

 ++.Ca امتصاص معدل خفض مع قرٌبة علاقة لها التمرٌن شدة زٌادة مع

 :اللبنٌك حامض

 على لتأثٌره الافتراض وكان. العضلات إرهاق فً سببا اللبنٌك حامض تراكم أن ٌعتقد كان  

 غٌر الآن هو الأداء على اللاكتٌك حمض تأثٌر.  الانقباض على قدرتها قٌعٌ مما ، العضلات

 .الارهاق وٌسبب العضلات عمله قٌعٌ أو ٌساعد قد فإنه ، مؤكد

 أن ٌمكن وهذا.  العضلات خلاٌا داخل الحامضٌة ٌرفع اللاكتٌك حامض ، ثانوي كمنتج ٌنتج

 عن الكالسٌوم تركٌز زٌادة على تأثٌر أٌضا له ولكن للانقباض العضلً الجهاز حساسٌة من ٌقلل

 K تثبٌط آثار وٌرفع. ةالخلٌ خارج الكالسٌوم بنشاط تنقل التً الكٌمٌائٌة مضخة لل تثبٌط طرٌق

 العضلات فً الكلورٌد أٌونات تأثٌر اللبنٌك حامض ٌلغً كما.  العضلً العمل امكانات على+ 

 هناك ٌكن لم لو مما بكثٌر اقل هً البوتاسٌوم تأثٌرات من الرغم على ، الانقباض من والحد ،

 حمض كان إذا المؤكد غٌر من فإنه ، المطاف نهاٌة فً.  كلورٌد أٌونات لإزالة اللبنٌك حامض

 نسبة تقع.   التعب زٌادة أو الخلاٌا داخل الكالسٌوم زٌادة خلال من التعب من ٌقلل اللاكتٌك

 فى اللاكتٌك حامض إنتاج معدل هو أولهما عاملٌن تأثٌر تحت الدم فى اللاكتٌك حامض تركٌز

 حامض من التخلص معدل هو وثانٌهما ، للجلٌكوجٌن اللاهوائى الغذائى التمثٌل نتٌجة العضلات

 بانشطار الخاص الإنزٌم ٌثبط عاملا   اللاكتٌك حامض ٌكون وقد الدم فى الزائد اللاكتٌك

ا الجلٌكوجٌن  .للتعب وسبب 

 الطاقة انتاج عملٌة فً اللاكتٌك حامض دور

 تعب سبب انه التهم الٌه وجهة حٌث السكر تحلل عملٌة فضلات احد انه البداٌة فً خطا   ٌعتقد

 والذي السكر تحلل من الناتجه الحٌوٌة المركبات اهم احد انه اظهرت الابحاث لكن العضلات

 الطاقة مركب وانتاج كربس دورة بواسطة اكسدته تتم حٌث الماٌتوكندرٌا الى ٌدخل بدورة

  :ٌلً ما أهمها صور بعدة الرٌاضً النشاط أثناء الطاقة إنتاج فً اللاكتٌك حامض ٌساهم ،حٌث



 وجود الأخٌـر وإنكسار ، البٌروفٌك حامض إلى اللاكتٌك حامض من كبٌر جزء تحول

 اللاكتٌك حامض نفاذ فً. حرة وطاقة وماء الكربون اكسٌد ثانً إلى الطاقة بٌت داخل الأكسجٌن

 إنتقال.  الطاقة إنتاج فً قبلها من لإستــخدامـه الأخرى العضلات إلى العضلة محٌط خارج

 .  هناك جلٌكوجٌن إلى وتحوله الدم طرٌق عن الكبد إلى اللاكتٌك حامض

 اللاكتٌك حامض تجمع الى تؤدي الرٌاضً النشاط وتكثٌف ممارسة ان المصادر بعض وتذكر

 العضلة كفاءة درجة على مباشرة غٌر او مباشرة بطرٌقة ٌوثر الحامض هذا وان العضلات فً

 ناتج تقلٌل الى ٌؤدي ان وٌمكن المركزي العصبً بالجهاز او بها الالام بعض الى ٌؤدي مما

 التً الابحاث فان ذلك ومع الهرمونات دور على ٌؤثر مما للدهون الغذائً التمثٌل عملٌة

   التعب احداث فً كبٌر تأثٌر له لٌس اللاكتٌك حامض ان على تؤكد مؤخرا اجرٌت

   -: الاجهــــــــــــــــــــــــاد

  -: بالاجهاد التعرٌف

 وعرفه" .  التعب مقاومة على القدرة عدم درجة الى الفرد وصول" بانه الاجهاد ٌعرف

 تدرٌجٌا وتضعف انقباضها فٌقل العضلة لعمل الزمنٌة الفترة زٌادة"  انه( الربضً كمال )  

 وٌعرف كما".   التدرٌب من والتوقف بالاداء الاستمرار على القدرة عدم حد الى تصل حتى

 الحمل نتٌجة الاجهاد الى به تؤدي اللاعب طاقة تفوق التدرٌب حمل مكونات زٌادة"  بانه اٌضا

 مفهومه على للوقوف الزائد الحمل او للتدرٌب التطرق سٌتم حٌث"   المنافسة او للتدرٌب الزائد

 .  علاجه وطرق واعرافه واسبابه

 بسبب تحمله على الرٌاضً لاٌقوى الذي التعب اشكال من شكل وهو الاجهاد ان تفهم تقدم ومما

 على ٌؤثر مما والنفسً الداخلً والوظٌفً البدنً واستعداده طاقته من الاقصى للحد اجتٌازه

 . البدنً للنشاط ممارسته عن التوقف ثم ادائه مستوى انخفاض

 التعب العضلً  دور الجهاز العصبً المركزي فً

ٌمكن أن ٌحدث التعب المركزي أثناء النشاط عالً الكثافة والقصٌر المدة والذي ٌعتمد فً 

الغالب على الطاقة اللاهوائٌة أو أثناء نشاط منخفض الكثافة ، طوٌل الأمد ، ٌعتمد فً الغالب 

فٌما ٌتعلق بالتعب المركزي. أثبتت إحدى على الطاقة الهوائٌة. أظهرت التجارب نتائج متناقضة 

الدراسات أنه بعد الإرهاق ، لا ٌمكن أن ٌؤدي التحفٌز الكهربائً إلى إعادة تطوٌر القوة 

القصوى. هذا ٌشٌر إلى أن موقع التعب كان فً المحٌط أو العضلة نفسها ولٌس عجز الجهاز 

كس ذلك: التحفٌز الكهربائً العصبً المركزي لتحفٌز العضلات. وأشارت دراسة أخرى على ع

للعضلات المتعبٌن أدى إلى زٌادة فً تطور القوة ، مما ٌدل على أن التعب المركزي ٌحد من 

،  العضلً والجهاز العصبً الجهاز مع ترتبط العضلً التعب مشكلة ان .قوة إنتاج العضلات

 الانقباضٌة والٌات العضلً العصبً الاتصال من بكل ٌرتبط عادة التعب فان للعضلة وبالنسبة

وٌؤدي الاضطراب الحادث فً العضلة نتٌجة التعب الموضعً الى ارسال اشارات ، بالعضلة

،  الى المخ اشارات عصبٌة لتثبٌط الجهاز الحركً مما ٌؤدي الى انخفاض العمل العضلً



الهٌكلٌة  ضلةضلة مرتفع الشدة الى استشفاء العاداء الع تكرارات بٌن وتؤدي الراحة الاٌجابٌة 

  بشكل اسرع نتٌجة تخفٌف الضغط على الجهاز العصبً المركزي .

المقدمة فً  وجً فً الجسم. الإشارات العصبٌة ٌتفاعل الجهاز العصبً مع كل جهاز فسٌول

شكل نشاط كهربائً ، تنقل معلومات حول بٌئات الجسم الخارجٌة والداخلٌة. هذه الإشارات لا 

ا للجسم بتحقٌق حالة  تسمح فقط للوظٌفة العادٌة للاستقرار البؤري للجسم ، بل تسمح أٌض 

 .سٌولوجًفسٌولوجٌة مثٌرة أو استجابة "قتال أو طٌران" أثناء الإجهاد المكثف أو الإجهاد الف

 


