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 المادة: ا.م.د مصطفى حسن عبد الكريممدرس 

 التعب العضلي أنواعه وأسبابه:

مررا الموضررواار الر يلررة الترري تبرر  المرردربيا واليابرريا وا داريرريا  يعتبررر التعررب العضرر ي         

الرياضرية   ورو يع رري ارد  ال رردرة بااتبرار  ححرد معوتررار ا دار الرياضري الأيرد وححررد حلرباب ا  ررابار 

ا ررا اتلررتمرار بالأبررد البررد ي باللرر أ الم  رروب حو وررو وبررو  وتترري ل  رردرة ا ررا ا دار   ووررو  رراورة 

فليولوأية  يميا ية تحدث  أبزة وحاضار الأل  المخت فة  تيأرة ا دار البرد ي حو المبرارو حو الخ  ري 

  المع ومرار الخا رة بالتعرب العضر ي وام يرار الرتعادة الذو  فذوا الرياضي خريأ التردريبار    ا ت ردي

اللررفار ورري مررا حأررأ حا ي  ررا المرردرب والياررب وا دارو ا ررا مايحرردث داخررأ حأبررزة وحاضررار ألرر  

الياب حث ار وبعد الأبرد البرد ي مرا ام يرار ورد  وب رار ومرا تفرضرب التردريبار الرياضرية ال و لرأي ية 

لعضر ي والع ربي وا را ا أبرزة الو يفيرة ا خررب    وب رار  ا را وا و لأي ية ما تعب ا ا الأباز ا

   وذ  المعرفة يم ا  يأاد الح وأ الخا ة بالتعب وآليار التخ ص م ب

 :التغييرات الفسيولوجية الأساسية التي تحصل عند التعب العضلي

 مثأ حامض الي تيك والبايروفيك ترا   المواد ال اتأة اا العمأ العض ي   1

 CP  وفولرفار ال ريراتيا  ATPالمواد اليزمة ل  اتة مثأ ثيثي فولرفار اتدي روريا  ذالت فا  2

 ال يي وأيا  

حدوث تغيررار فري الحالرة الفيزيا يرة فري العضر ة تتغيررار  بربا يرة وتغيرر خا رية ال فاذيرة فري   3

 الخ ية العض ية( 

لرروار  رفيررا  حو  يويررةاخررتيأ الت  رري  والتوافررم ا ررا ملررتوب الخ يررة فرري ت  يمررار ا أبررزة الح  4

  مر زيا  

 علامات التعب العضلي 

ا خفاض وتتي في ال اب ية الو يفية والتي ت بر  تيأرة امرأ اضر ي معريا ومرا حور   ي بر التعب بل أ 

 ايماتب :

 ب ر الحر ة ما ا خفاض   تاأية العمأ  1

 الت الم في ا دار الحر ة ( وزيادة ا خ ار   تيأة تختيأ   ف داا ت الدتة و التوافم و ي اع  2

 التراك اضير حضافية في العمأ    3

 واختيأ الحر ة التواف ية بيا ال لا  الحر ي والو ا ف ا  ما ية   ر العضي  خ أ في ا بلا   4

 ا خفاض التحفز واد  الت رار ا  لأة الع بية و العض ية  ذلك ا أبزة الحلية   5
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 خ أ في و ا ف ا  زيمار التي تلااد ا ا تمثيأ المواد التي توفر ال اتة ل  لا  العض ي     6

 اد  الت الم بالعمأ الو يفي ما خيأ زيادة  رف ال اتة  7

 اد  ال فاية في خ م وت ويا حر ار أديدة ومفيدة والتيعاببا  8

بيم والزفيرر و ييحر  تزداد ضربار ال  ب والحر ار الت فلية وي أ حأ  الت   ار و امم اللر  9

 تعرم الأل  اللديد ا د زيادة التعب  

 در التغيرار الو يفيرة و برر التعرب   ما  اا العمأ العض ي لديد   ما ازدا  ما الأدير بالذ ر         

 ول تعب ايتة و يدة بالبي ة الخارأية وخ و ية الرياضي الفردية وملتوب التدريب 

 أهمية التعب 

وفرا م دمرة ذلرك حمايرة ا  لرأة الع ربية مرا   التعب ا ا الأل  مرا ا أبراد  يحاف           

  ف داا و يفتبا  حا التمرار التأثير ات فعالي حث ار العمأ يؤدب  لرا رفرا تاب يرة الألر  الو يفيرة 

 مرا حا  خا ة الغدد فروم ال  يتريا    وذلك يلبب تأثير الأباز الع بي اللمبثاوو والبرمو ار 

ويلرربب  بررور التعررب  ر اللرر بية وف ررداا الحمررام يخفررض مررا تاب يررة الألرر  الو يفيررةات فعررات

ا د  برور التعرب ا را الألر  ب ام رب تحردث تغيررار مع ردة وميزمرب لعمرأ الأبرازيا  بلراة 

حا لبب التعرب و  مرو  والغدد في ا اضار الداخ ية  و  ذلك الأباز الحر ي  الع بي و الحلي

المر زو وخا ة تلرة ال خاع الرحلري حيرث حا خييرا  الع ربية ت رأ  ي ما في الأباز الع بي

 مرا تحردث فيبرا   وتلت فذ بلراة و يفتبا بالم ار ة ما خييا الأل  ا خرب  م اولتبا الو يفية

ممرا تلربب   حيرث تر خفض تاب يتبرا ا را العمرأ فري البدايرة  العرت ة بلراة تبأ الخييرا ا خررب

  لا الت فار و ا ف الأل   ارت ة مزم ة بالتالي تؤدب

واا تأما المخ فار أرار   يرتب  التعب بالحالة الو يفية ل أبازيا الع بي والعض ي          

وت ة اللر ريار وا و لرأيا فيرب يلربب خ رأ فري التمثيرأ الغرذا ي    لا  خييا ا  لأة في الد  

لم ع لررار اللررر ية ذار ل مررار وا مرريذ و ررذلك بلرربب   ررص البرمو ررار  يررؤثر التعررب ا ررا ا

 العيتة بحالب الأل  ووضعب ويحدث وذا التأثير مب را  عمأ بد ي متعب  

 لتعبا أنواع

 اا  ( حلب م ا م حدوثب:  م   ب   ي ل  التعب  لا ثيثة حتلا  ت موضعي  حوت:

 العضير في ال لا  البد ي الممارم   1/3: ا د التراك اتأ ما تعب موضعي  1
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مررا حأرر  العضررير فرري ال لررا  البررد ي  2/3 لررا  1/3الررتراك مررا  : ا رردتعببب منط ببة  2

 الممارم  

 ما حأ  العضير في ال لا  البد ي الممارم   2/3: ا د التراك ح ثر ما تعب عام  3

 )موضعي ومركزي(ثا يا: ي ل  التعب حلب التغيرار الفليولوأية التي تحدث حث ا ب  لا  

 :التعب العضلي الموضعي  1

 وو امأ فليولوأي مع د وي وا ا ا ادة  ور م با:               

  الكيميائية: -ح

حيرررث ت ررروا  لررربة  رررأ مرررا ا  ررررو البوتالررريو  داخرررأ الخ يررررة               

وا ررد   فت رربا الخ يررة  وحرردة  بربا يررة  %97وال رروديو  خررارخ الخ يررة 

 يررة العمررأ العضرر ي يلررما أرردار الخ يررة بخررروخ البوتالرريو   لررا خررارخ الخ

 ي تبي امأ الخ ية العض ية   وبخروخ البوتاليو    العض ية

 :الكهربائية -ب

حيث ت ت أ اللح ار ال بربا ية اللالبة فري الأرزر الت   ري ل عضر ة               

 لا ا أزار ا خرب غير المت   ة حتا تتعادأ اللح تيا بعدوا ي تبي امأ 

 الخ ية العض ية  

 التعب العضلي المركزي: .2

يحردث التعررب العضرر ي المر ررزو  تيأررة ا ت رراأ اللررعور بررا ل  مررا العضرر ة الررا               

المرا ررز الدماغيررة بوالرر ة الع ررب الحلرري وو رروأ المثررب  ل عمررأ الحر رري مررا المرا ررز 

والتعب العض ي المر زو ام يب وتا ية الغرض م برا   الدماغية  لا العض ة  ي اف ام با 

    عضير ويتميز ب وأ زما الم ع م ا د اللخص الم اب  المحاف ة ا ا ليمة ال

 ،الع لي،الانفعالي،الحسببي،ثالثببا: ي سببم التعببب حسببب أسبببابه قلببى امسببه أ سببام )البدني 

 النفسي(

 التعب البدني:  1
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حيرث تحردث  ي تج ا د حدار ال لا  البد ي والو روأ برب  لرا درأرة  بيرر  مرا ا أبراد       

تغيرار بيو ميا ية ي تج ا با  بور حامض الي تيك في  روف ت ة ا و لأيا في الد   ما 

  متر( 111أ زما تادوفي الفعاليار الرياضية التي تؤدب بلراة  بير  وبأت

 :التعب الحسي  2

 مررا فرري   ي ررتج ا ررد الررتخدا  الحرروام لفترررة  وي ررة مررا الررزما برردوا راحررة           

 الرماية  

 :التعب الانفعالي  3

ممرا   ما م افليا ا ا ملتوب  بير ويخلراو    يحدث ا دما يتلابم الياب       

حو ا ردما ي تبري مرا مبراراة وورو غيرر راض  اررا   ترد يرؤثر ا را تدرترب فري ا دار 

 ب لور تح ي  حو اد  تعاوا الفريم   تيأتبا بلب

 التعب الع لي:  .4

يحدث في ا لعاب التي تحتاخ  لا امأ الأباز الع بي بتر يز االي ولفترر         

  ما في الل ر ج      وي ة 

 التعب النفسي: - .5

 يحدث ا دما ي وا و اك خ أ حو ح ابب بمرض  فلي ا د الياب       

 عويض في الطا ةأنواع التعب حسب الت -رابعا  

 يلمأ التعب التعويضي وغير التعويضي           

 التعب التعويضي:  .1

بلربب   ا د وذا ال وع ما التعب يب ا ملتوب ال اب ية البد ية محاف ا ا يب           

الأبراز ت تحفز الأباز الع بي المر زو ما توتر لديد فري حأبرزة الألر  ا خررب

حيث يت  التغ ب ا ا اللعور   ا واية الدموية وال  ب والأباز الت فلي(  العض ي 

وفرري  بايتررب ت بررر اتتت ررادية فرري   ا رردما ت توأررد ضرررورة ل تعررويض   بالتعررب 

وتف د ال اترة بلر أ  بيرر فري   حيث تلترك وحدار حر يب  ثيرة   العمأ العض ي 
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عررب التعويضرري حوتالتعررب تغييرررار  بيررر  فرري الحر ررة  يمررر الت العمررأ  مررا حرردوث 

 الملتتر( بثيث مراحأ وي :

 مرحلة التغلب الاعتيادي: -أ

  د و اك ضرورة ل تغيرار التعويضيةا ا اللعور بالتعب  ا دما تتوأ            

حيرررث تتلرررترك فيبرررا الوحررردار الحر يرررة الفعالرررة   المرحلبببة الا تصبببادية للعمبببل -ب

 والثا وية(

 .مرحلة التعويض الحركي للتعب  -2

التعرررب الغيرررر التعويضررري: يتميرررز با خفررراض ال اب يرررة الو يفيرررة  وت يلرررت يا              

الرياضي اللي رة ا ا وذ  الحالة حتا و حا التخد   امأ تاب يتب البد يرة  ومرا المعرروف 

حا  م ا يار الأل  التعويضية محدودة لذلك تبب  اللراة فري مراحرأ العمرأ ال با يرة رغر  

فا وذا ال وع ما التعب ت لر  العرت رة ال ام رة فري المرا رز الع ربية زيادة تردد الحر ة  و

 والتي ت ود بالتالي  لا  ي اف  لا  الرياضي 

  ياس التعب: 

المي را ي ي  ت رة  ميرة العمرأ  يم ا تيام التعب ما م اور  الخارأية ارا  ريرم          

ا اضار وا أبزة  وحيث حا التعب وو مح  ة التغيرار التي تحدث في مخت ف المؤدو 

والتري ت رود فري ال بايرة  لرا الرتحالة الرتمراروا    الألمية خريأ فتررة حدار العمرأ البرد ي 

فري  تت ف حالة التعب با خفاض حالة ا دار الذو ي بر فري ا حلرام اللخ ري بالتعرب 

حالررة التعررب تف ررد ال رردرة ا ررا المحاف ررة ا ررا ملررتوب اللرردة الم  وبررة حو ت  يررك ا دار حو 

   وف داا اتلتمرارية في ا دار 

  درجات التعب: 

  :التعب البلي - 1 

حالة الرياضي بعد حدار الحمأ التدريبي م خفض اللدة  وي وا في ل أ لعور بلي  بالتعب ما 

 .اد  ا خفاض ال فارة البد ية
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 :التعب الحاد- 2

وذ  الحالة ييح  ضعف حالة الرياضي التي ت بر بعد حدار الحمأ ا ت ا ولمرة واحدة  وفي 

ا دار وا خفاض حاد في ال فارة البد ية وال وة العض ية  وت بر وذ  الحالة غالبا لدب الرياضييا 

غير المدربيا ا ا درأة االية  وما او  الم اور العامة لبذ  الحالة لحوب الوأب وزيادة معدأ 

  .ضربار ال  ب

  :اتأباد- 3

 فيذ الحمأ التدريبي حو حمأ الم افلة ا ت ا لمرة واحدة  ت بر وذ  الحالة بل أ حاد بعد ت

وذلك ا دما يتدرب الرياضي في وتر المرض حي ما ت وا الحالة الو يفية م خفضة  وتد يرأا 

ذلك حيضا  لا مرا ز العدوب المزم ة مثأ التباب ال وز حو تلوم ا ل اا وغيروا  وغالبا ما 

الذيا يتميزوا بزيادة حمالب   دار ححماأ تدريبية  ثيرة ت بر وذ  الحالة لدب بعض الرياضييا 

و بيرة دوا التخ ص ما التعب ال اتج اا وذ  ا حماأ   وييح  ا ا الرياضي ضعف اا  

واختيأ في ضغ    ودوار الرحم ولعور بالغثياا في بعض ا حياا  واختيأ التوافم الحر ي 

ب   وتلتمر وذ  الحالة ما التعب ما ادة حيا   لا الد  اللريا ي واختيأ في  ي اع ضربار ال  

ادة حلابيا  ويت  ب التخ ص ما وذ  الحالة ما التعب ما ادة حيا   لا ادة حلابيا  ويت  ب 

 .التخ ص ما وذ  الحالة امي تعاو يا بيا المدرب وال بيب

 :التدريب الزا د- 4

لل ي  ل ت الب مابيا الراحة والعمأ  ووي الحالة التي ت بر ا ا الرياضي  تيأة اد  التخ ي  ا

و  لارة التخدا  توتير حدار الحمأ التدريبي  حو اتاتماد ا ا التخدا   ري ة واحدة ما  رم 

حو ولا أ التدريب حو اد  اتلتزا  بالتدرخ في زيادة حمأ التدريب  حو اد   ا ار الراحة ال افية 

 .حو  ثرة الملار ة في الم افلار

  ور التعب عند الرياضي أسباب تأار ظه

 يتأخر  بور التعب ا د الرياضي لعدة حلباب م با :

 ت الب  مية الد  الوا  ة ل عضير العام ة ما  مية المأبود الذو ي و  بأدا ب   1

 تدرة ا واية الدموية ا ا ا تلاع بلراة للد حاأة العضير    2

 وأود مواد ال اتة بوفرة في العضير    3
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 العض ي والع بي تالتوافم العض ي الع بي (  توافم الأبازيا   4

 ازدياد ال وة المي ا ي ية ل عض ة    5

اتتت رراد فرري ال اتررة لمعرفررة اتتأاوررار وملررارار الحر ررار المخت فررة  تيأررة لمعرفررة   6

 الياب اللاب ة بالحر ار  

 العوامل التي تسرع التعب عند ماتلف أنواع النشاطات العضلية 

 الدائري ذو الشدة ال صوى:التعب عند الجهد المنظم  .1

 31-21 ما في الأرو لملافار ت يرة التي يلتمر الأبد فيبرا لفتررة  تزيرد ارا ت        

ثا يب(  حيث ي بر التعب بل أ لريا أردا  وذلرك بلربب التغييررار الو يفيرة ال بيررة التري 

ي تحرردث فرري المرا ررز الع رربية وفرري العضررير الملررار ة فرري الأبررد  حيررث حا العرت ررة فرر

وبالترالي  و را ف ا ا راب فري خييرا ال خراع الرحلري تلربب ا خفراض حر ترب العضرير 

 ا خفاض ال اب ية الو يفية ل رياضي 

ال لرا  العضرر ي فري أرررو الملررافار ال  ريرة يعتمررد ا ررا ال ررم اليووا يررة لترروفير       

مرا تحفرز ال اتة اليزمة ل لا ب  والتي تلبب تأما حامض ال ب يرك والحروامض ا خررب م

ارتخا برا  لرذلك ت رأ لرراب الحر رة  ات لأب العض ية واد  الت راروا وتخفض مرا فتررة 

 ا د الرياضي 

 التعب عند الجهد المنظم الدائري ذو الشدة تحت ال صوى: .2

( دتررا م  واا 5-3 مررا فرري أرررو الملررافار المتولرر ة حيررث يلررتمر الأبررد لفترررة ت        

لرا  ا ا راب ال بيرر يلربب ضريم فري  لرا  المرا رز ال لا  اللديد ل عضير  و رذلك  

الع رربية ويخفررض مررا تاب يتبررا الو يفيررة  ا ررد العمررأ بلررد  تحررر ال  رروب يتأمررا ديررا 

لتر( وتمثيأ المرواد فري العضرير يأررو بلر أ  بيرر  22-21او لأي ي  بير ي أ  لا ت

 بال رم اليووا يب 

وترر الأبرد   ( مر  بالم ار ة مرا  21 -15حا تمثيأ الحوامض يزداد ا د الراحة ت        

بحيث يتأما الد  ولوا أ ات لرأب وبلر أ لرريا  وير خفض  لرا  الو را ف فري المرا رز 

الع بية  وي با  لا  الأباز الت فلي والدورة الدموية غير  افي ما ح بما يعميا ب امرأ 
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ار  بيرر  فري الو يفية  وذلك تا ال  ص اتو لأي ي ال بيرر يلربب حردوث تغيرر   اتتبما

العضير و ذلك في البي رة الداخ يرة ل ألر   ولرذلك حا لرراب  برور التعرب فري العمرأ ذو 

اللرردة تحررر ال  رروب مرررتب  بضرريم المرا ررز الع رربية والترروتر الحا ررأ فرري الأبررازيا 

  ذلك التغييرار ال بيرة في البي ة الداخ ية ل أل  وفي ا لأب العضير    الت فلي وال  ب 

الملرافار ال وي رة  ا رد   لعمأ الم    الدا رو ذو اللردة العاليرة  مرا فري أرروالتعب ا د ا

وذا العمأ يت  ال لا  العضر ي وفرم حالرب اتلرت رار ال اذبرة  ول روا مأراأ العمرأ فري ورذ  

الملررافار  بيرررت الفترررة الزم يررة( لبررذا ي رروا   ررب ا و لررأيا  بيرررا حيضررا وي بررر ديررا 

رغ  حا الديا اتو لرأي ي اترأ مرا حالرب التمراريا ذار و  ( لتر16 -12او لأي ي  بير ت

 اللدة تحر ال  وب ول  ب يؤثر ا ا الأل  لمد  ح وأ  

حا الرر  ص اتو لررأي ي ال بيررر و ررذلك الترروتر فرري و ررا ف حأبررزة الترر فم والرردورة       

و ررذلك   ول ررا تح ررأ  ررواتج المررواد الغيررر مؤ لررد  فرري الررد   الدمويررة يلرربب  بررور التعررب 

اض  فرازار الغدد ل برمو ار في ا أبزة الداخ ية وخا رة فروم ال  يتريا ال  ريرب ت ا خف

ت عب الدور ال بير  بور التعب  التي تحاف  ا ا البي ة الداخ ية ل أل  بالتمرار( وي التي 

 وزيادتب 

 التعب عند العمل المنظم ذو الشدة المحدودة: .3

 مررا فرري الملررافار مررا فرروم ال وي ررة  حيررث يررت  ال لررا  العضرر ي فيبررا وفررم الحالررة          

ولبرذا    الملت رة الح ي ية ت أز وذ  ال لا ار خيأ الرار الدتا م حو حتا اد  لااار 

زيررادة التعررب ا ررد الملررافار مررا فرروم ال وي ررة ضرر يأ    ررب ا ررد حدار  لررا  واحررد متلررابب 

يزار المخت فة فري العضرير العام رة تحردث ترأثيرا رتيبرا ا را الخييرا وبالتمرار فاا التحف

الع رربية  فتلرربب ا خفاضررا فرري تاب يتبررا الو يفيررة  ول ررا فرري  بايررة العمررأ يحرردث اخررتيأ 

 التوافم الحر ي   

والأباز  وال  ب  ل تعب ايتة  بير  حيضا بلد  الأبد المل   ا ا حأبز  حتوايب الدموية 

الت فلرري  لررذا ا ررد العمررأ بلررد  محرردودة ترر خفض  لرربب اللرر ر فرري الررد  والترري تعررد اللرربب 
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الر يلرري فرري ا خفرراض ال اب يررة الو يفيررة   ررذلك التعرررف اللررديد فرري ألرر  الرياضرري يلرربب 

 وا ميذ المعد ية   اختيأ توازا المار 

 التعب عند العمل ذو الشدة المتغيرة في الألعاب الرياضية ) ال تال الفردي( .4

حا تغييررر المررؤثرار بلرر أ ملررتمر تبعررا لتغيررر الحالررة مررا العوامررأ المبمررة ل بررور         

التعب  واا العمأ المتوازا يلبب تعبا اتأ ما العمأ المتغير الذو يت  ب اللراة في رفا 

 اللدة  وخفض

حا حدار مت  بار أديدة  ذلك ترفا وتضرااف التعرب  حيرث تترأثر اتأبرز  الحلريب         

 وتختأ لراب الحوافز لوار  ا ر بلي ة حو مع د   

حا   ص وا خفاض ا و لأيا في اغ ب ا لعاب ت ر  الل ة  ر  ال رد  وغيرورا  (         

بلرررراة ا رررد العمرررأ ذو ال رررو  العاليرررة يلررربب ا خفررراض ال اب يرررة الو يفيرررة  وي برررر التعرررب 

الملت رة  حيث ي و  الأباز الع بي المر زو بالدور الر يلي في ا دار    ب ا رد العمرأ 

الملررت ر تلررير الحرروافز مررا العضررير المت   ررة بلرر أ ملررتمر  لررا خييررا ال خرراع الرحلرري 

تمر  لرررا والخييرررا الع ررربية بررردوروا ت رررو  بزرلررراأ الحررروافز بلررر أ ملررر وخا رررة ال لررررة 

لذلك تب ي الخييا الع ربية فري حالرب تحفرز دا ر  ف برذا   العضير ل ي تحاف  ا ا ت   با 

 ت مو العرت ة  

يحرردث التعررب ا ررد الررت  ص الثابررر وبلرربب ت ررب الررد  فرري العضررير يحدث اخررتيأ فرري      

خفراض الت  ص الع بي و ما ا د التماريا الأم التي ية العالية اللدة ي بر التعب بلربب ا 

 تو  العضير ولدة تحفزوا  

وت ررأ لررراب ت   رربا   ا ررد ازديرراد لرردة التعررب تتغيررر ارب ررب و رريبة العضررير       

 وا بلا با وذلك  تيأة لتأثير الأباز الع بي ا ا ا لأب العضير  

 ا الررتخدا  تمرراريا ال ررو  فرري الأم الررتك وفرري اللرراحة والميررداا يلرربب خ ررأ فرري و ررا ف 

  تيأة للإأباد العالي  حتوايب الدموية
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