
 الجامعة المستنصرية
 كمية التربية الاساسية

 قسم التربية البدنية وعموم الرياضة
 : التعب العضميم / 

 التعب العضمي ظاىرة حياتية فسيولوجية طبيعيو وىوىبوط وقتي نسبي في مستوى القدرات

القدرات. او ىو  الوظيفية المختمفة بدنية وعقمية وحسية وانفعالية، عند القيام بعمل متعمق بتمك
تعب بصورة الم ويظير ال ىبوط وقتي في المقدرة عمى الاستمرار في أداء العمل ولفتره من الزمن

 .في موضع العضمو

 

 تحصل عند التعب العضمي التغييرات الفسيولوجيو الأساسية التي

 تشمل مايأتي

 . مثل حامض اللاكتيك والبايروفيك تراكم المواد الناتجة عن العمل العضمي -

 CP, وفوسفات الكرياتين ATP فوسفات الادينورين استنفاد المواد اللازمة لمطاقة مثل ثلاثي -

 . الكلايكوجين

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

الحيوية سواء طرفياً أو  اختلال التنظيم والتوافق عمى مستوى الخمية في تنظيمات الأجيزة -
 . مركزياً 

 

  علامات التعب العضمى

اض وقتي في القابمية الوظيفيو والتى تظير نتيجة عمل عضمى معين انخف يظير التعب بشكل
 : ومن اىم علاماتو

 بطء الحركة مع انخفاض انتاجية العمل -

 .الحركة ( وزيادة الأخطاء كنتيجة لأختلال التناسق في الاداء فقدان ) الدقة و التوافق وايقاع -

 . اضافية في العمل اشتراك عضلات -

 النشاط الحركى و الوظائف الانمائية لعضلات , واختلال الحركة التوافقية بينخمل فى انبساط ا -

. 

 .العصبية و العضمية كذلك الاجيزة الحسية انخفاض التحفز وعدم استقرار الانسجة -

  . عمى تمثيل المواد التى توفر الطاقة لمنشاط العضمى خمل فى وظائف الانزيمات التى تساعد -



 الوظيفي من خلال زيادة صرف الطاقة لعدم التناسق بالعم -

 ومفيدة واستيعابيا عدم الكفاية في خمق وتكوين حركات جديدة -

عمق الشييق والزفير و يلاحظ  تزداد ضربات القمب والحركات التنفسية ويقل حجم التقمصات و -
 . تعرق الجسم الشديد عند زيادة التعب

 يد كمما ازدادت التغيرات الوظيفية وظير التعببالذكر, كمما كان العمل العضمى شد من الجدير

 .التدريب ولمتعب علاقة وطيده بالبيئة الخارجية وخصوصية الرياضى الفردية ومستوى ,

 

  أىمية التعب

حماية الانسجة العصبية من فقدان  يحافظ التعب عمى الجسم من الاجياد , وفى مقدمة ذلك
يؤدى الى رفع قابمية الجسم الوظيفيو , وذلك  ناء العملوظيفتيا. ان استمرار التأثير الانفعالى أث
واليرمونات , خاصة الغدد فوق الكميتين ,كما ان  يسبب تأثير الجياز العصبى السمبثاوي

يخفض من قابمية الجسم الوظيفيو ويسبب ظيور التعب  الانفعالات السمبية وفقدان الحماس
 . بسرعة

تغيرات معقدة وملازمو لعمل الجيازين العصبى و  الجسم بكاممو تحدث عند ظيور التعب عمى
 . الجياز الحركى والغدد في الأعضاء الداخمية الحسى , و كذلك

العصبى المركزى وخاصة قشرة النخاع الرأسى حيث أن  أن سبب التعب و نموه يكمن فى الجياز
مع خلايا الجسم الوظيفية , وتستنفذ بسرعة وظيفتيا بالمقارنة  خلاياه العصبية تقل مطاولتيا

العرقمة بسرعة قبل الخلايا الاخرى , حيث تنخفض قابميتيا عمى العمل  الاخرى , كما تحدث فييا
 .تسبب عرقمة مزمنة بالتالى تؤدى الى استنفار وظائف الجسم فى البداية , مما

 الوظيفية لمجيازين العصبى والعضمى , وان تجمع المخمفات جراء نشاط يرتبط التعب بالحالة
الدم , وقمة السكريات والاوكسجين فيو يسبب خمل في التمثيل الغذائي لمماء  خلايا الانسجة فى

وكذلك بسبب نقص اليرمونات. يؤثر التعب عمى المنعكسات الشرطيو ذات العلاقو  والاملاح
 . الجسم ووضعو ويحدث ىذا التأثير مبكرا كعمل بدني متعب بحالو

 

 انواع التعب

 : الى ثلاثة اقسام ) موضعي , منطقو , عام ( حسب مناطق حدوثو يقسم التعب -اولا

 . العضلات في النشاط البدني الممارس 1/3موضعي: عنداشتراك اقل من  تعب -

 . من حجم العضلات في النشاط البدني الممارس 2/3الى  1/3عنداشتراك من  :تعب منطقة -

 . ي النشاط البدني الممارسمن حجم العضلات ف 2/3عنداشتراك اكثرمن  :تعب عام -

 



  :(يقسم التعب حسب التغيرات الفسيولوجيو التي تحدث اثنائو الى) موضعي ومركزي -ثانيا

 :منيا التعب العضمي الموضعي: ىو عمل فسيولوجي معقد ويكون عمى عدة صور -

ميو خارج الخ الكيميائيو: حيث تكون نسبة كل من عنصري البوتاسيوم داخل الخميو والصوديوم
بخروج  % فتصبح الخميو كوحده كيربائيو , وعند العمل العضمي يسمح جدار الخميو79

  .العضميو البوتاسيوم الى خارج الخميو العضميو , وبخروج البوتاسيوم ينتيي عمل الخميو

لمعضمو الى الاجزاء  الكيربائيو: حيث تنتقل الشحنات الكيربائيو السالبو في الجزء التقمصي
  . الخميو العضميو المتقمصو حتى تتعادل الشحنتين بعدىا ينتيي عمل الاخرى غير

انتقال الشعور بالالم من  التعب العضمي المركزي: يحدث التعب العضمي المركزي نتيجة -
المثبط لمعمل الحركي من  العضمو الى المراكز الدماغيو بواسطة العصب الحسي ووصول

المركزي عمميو وقائيو الغرض  مميا , والتعب العضميالمراكز الدماغيو الى العضمو لايقاف ع
  . المنعكس عند الشخص المصاب منيا المحافظو عمى سلامة العضلات ويتميز بطول زمن

 

البدني , الحسي , الانفعالي , العقمي ,  ) يقسم التعب حسب اسبابو الى خمسو اقسام -ثالثا 
 ( النفسي

البدني والوصول بو الى درجة كبيره من الاجياد, حيث أداء النشاط  التعب البدني: ينتج عند -
بيوكميائية ينتج عنيا ظيورحامض اللاكتيك في ظروف قمة الأوكسجين في الدم  تحدث تغيرات

 . ( متر 111الفعاليات الرياضية التي تؤدى بسرعو كبيره وبأقل زمن )عدو  كما في

 من الزمن بدون راحو , كما في الرمايةالحسي: ينتج عند استخدام الحواس لفترة طويمة  التعب -

. 

ويخشاىم , مما  التعب الانفعالي: يحدث عندما يتسابق اللاعب مع منافسين عمى مستوى كبير -
عن نتيجتيا بسبب سوء  قد يؤثر عمى قدرتو في الأداء , أوعندما ينتيي من مباراة وىو غير راض  

 . تحكيم أوعدم تعاون الفريق

الالعاب التي تحتاج الى عمل الجياز العصبي بتركيز عالي ولفتره  في التعب العقمي: يحدث -
 . الشطرنج طويمو , كما في

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

 

 انواع التعب حسب التعويض في الطاقو -رابعا 

 ( التعويضي وغير التعويضي يشمل ) التعب

القابمية البدنية محافظا عميو , بسبب  ضى: عند ىذا النوع من التعب يبقى مستوىالتعب التعوي -
أجيزة الجسم الاخرى ) الجياز العضمى ,  تحفز الجياز العصبى المركزى مع توتر شديد فى



حيث يتم التغمب عمى الشعور بالتعب , عندما لاتوجد  ,(الأوعية الدمويو واالقمب والجيازالتنفسي
اللااقتصاديو في العمل العضمي ,حيث تشترك وحدات  , وفي نيايتو تظير ضروره لمتعويض

كبيرفي العمل , مع حدوث تغييرات كبيره فى الحركة , يمر  حركيو كثيره , وتفقد الطاقة بشكل
 : المستتر( بثلاث مراحل ىي التعب التعويضي أو)التعب

 ىناك ضرورة لمتغيرات التعويضية لاتوجد مرحمة التغمب الاعتيادي عمى الشعور بالتعب ،عندما -

. 

  ( فييا الوحدات الحركية الفعالة والثانوية المرحمة اللاقتصادية لمعمل حيث )تشترك -

 . مرحمة التعويض الحركي لمتعب -

السيطرة عمى  التعب الغير التعويضى: يتميز بانخفاض القابمية الوظيفيو , ولا يستطيع الرياضى -
امكانيات الجسم  تخدم كامل قابميتو البدنيو , ومن المعروف انىذه الحالة حتى و ان اس

زيادة تردد الحركو , وفى  التعويضيو محدوده لذلك تيبط السرعو في مراحل العمل النيائيو رغم
العصبية والتى تقود بالتالى الى ايقاف  ىذا النوع من التعب تنشط العرقمة الكامنة فى المراكز

 .نشاط الرياضى

 

 :بقياس التع

قياس التعب من مظاىره الخارجية عن طريق , قمة كمية العمل الميكانيكي المؤدي وحيث  يمكن
 التعب ىو محصمة التغيرات التى تحدث في مختمف الأعضاء والأجيزه الجسميو خلال فترة ان

 التعب بانخفاض أداء العمل البدني , والتي تقود في النياية الى استحالة استمرارىا , تتصف حالة
القدره عمى  حالة الأداء الذي يظيرفي الأحساس الشخصي بالتعب, في حالة التعب تفقد

 . الاستمراريو في الاداء المحافظة عمى مستوى الشدة المطموبة أوتكنيك الأداء أو وفقدان

 

  :درجات التعب

التعب , فمثلا الحركات الايقاعية تسبب تعبا أقل من  تختمف الحركات المختمفة فى درجة
والتى تستوجب أثناء تأديتيا تغيرات في ) القوة والمدى والاتجاه  , الحركات التى تتطمب شد ذىنى

أكثر , وقد يكون التعب العضمي ناتج عن حمل التدريب ويقسمو فولكن في  ( حيث تسبب تعبا
 -: وكمايأ تي خمس درجات

الشدة , حيث  الدرجة الأولى من التعب: التعب الذي يظير بعد تدريب عادي متوسط
النوع من التعب أي  يشعراللاعب بتعب بسيط سرعان مايزول بعد فترة زمنية قميمة , ولايسبب ىذا

الرياضيين وخصوصا  ىبوط في المستوى البدني اوالمياري للاعب , وىو كثيرالحدوث عند
 . المبتدئين منيم



عب دون المستوى في التعب عندما يكون اللا الدرجة الثانية من التعب: يظير ىذا النوع من
بحمل أقصى أواقل من الأقصى , وتعد ىذه من درجات  المياقتو البدنيو , وبعد أداء وحدة تدريبية

فسيولوجي سمبي عمى اللاعب , و يتمثل بزيادة في معدل ضربات  التعب الحاد والذي لو تأثير
الغذائي وىذه التغيرات الدم , وقد يؤدي الى اختلال في عمميات التمثيل  القمب وارتفاع في ضغط

 . تسبب انخفاض الكفاءة البدنية والقوة العضمية الفسيولوجية

عندما ينتيي اللاعب من وحدة تدريب ذات شدةعالية أومنافسة  الدرجة الثالثة من التعب: تظير
غيرمؤىل ليا , أوقد يكون أدائو في المنافسة بعد مرض أوحالة نفسية  قوية وعندما يكون اللاعب

يشف منيا بعد , ويلاحظ خمل في الآجيزة الوظيفية لمجسم والتي تؤدى الى  اللاعب ولم واجيت
 .( استقرارالمستوى والاصابو بالاجياد حيث تسمى ىذه الدرجة ) درجة الاجياد عدم

الرابعة من التعب: تظيرعندما يكون حمل التدريب غيرمقنن والناتج عن عدم الانسجام  الدرجة
بالتدرج  ن شدة وراحة وحجم والخاص بالوحدات التدريبية , مع عدم الالتزاممكونات الحمل م بين

تعب التدريب  ) بحمل التدريب , أو الاشتراك في عدة منافسات , ويسمى ىذا النوع من التعب
 . الزائد ( والناتج عن الحمل الزائد

ي يصحبيا ارق تظيرعند وصول اللاعب الى حالة اللامبالاة والت :الدرجة الخامسة من التعب
وخفقان في القمب واختلال في الوظائف الحيوية لمجسم , حيث تعد ىذه الدرجة  زائد وألام مختمفة

المرضية التي تصيب اللاعبين ,وىي صفة ظاىرة عند اللاعبين الذين يعانون من  من الحالات
 . ( بياستقرارالجياز العصبي , وتسمى ىذه الدرجة من التعب بحالة ) الاعياء العص عدم

 

  اسباب تأخر ظيور التعب عند الرياضي

 : أسباب منيا يتأخر ظيورالتعب عند الرياضي لعدة

 . يقوم بأدائو تناسب كمية الدم الواصمة لمعضلات العاممة مع كمية المجيود الذي -

 . قدرة الأوعية الدموية عمى الأتساع بسرعة لسد حاجة العضلات -

 . عضلاتوجود مواد الطاقو بوفرة في ال -

 . ( التوافق العضمي العصبي) توافق الجيازين العضمي والعصبي -

 . ازدياد القوة الميكانيكية لمعضمة -

في الطاقة لمعرفة الاتجاىات ومسارات الحركات المختمفة نتيجة لمعرفة اللاعب  الاقتصاد -
 . بالحركات السابقة

 

 لعضميوالعوامل التي تسرع التعب عند مختمف انواع النشاطات ا

 :التعب عند الجيد المنظم الدائري ذو الشده القصوى -



ثانيو ( , حيث  31-21التي يستمر الجيد فييا لفتره لاتزيد عن ) كما في الجري لمسافات قصيره
جدا , وذلك بسبب التغييرات الوظيفية الكبيره التي تحدث في المراكز  يظير التعب بشكل سريع

في الجيد , حيث ان العرقمو في وظائف الاعصاب في خلايا  العضلات المشاركو العصبية وفي
 .لمرياضي الرأسي تسبب انخفاض حركتو العضلات وبالتالي انخفاض القابميو الوظيفيو النخاع

لتوفير الطاقو اللازمو  النشاط العضمي في جري المسافات القصيره يعتمد عمى الطرق اللاىوائية
تحفز الانسجو العضميو  بنيك والحوامض الاخرى ممالنشاطو , والتي تسبب تجمع حامض الم

 . الحركو عند الرياضي وعدم استقرارىا وتخفض من فترة ارتخائيا , لذلك تقل سرعو

 

 :القصوى التعب عند الجيد المنظم الدائري ذو الشده تحت -

يد النشاط الشد ( دقائق , وان5-3كما في جري المسافات المتوسطو حيث يستمر الجيد لفتره )
العصبيو ويخفض من  لمعضلات , وكذلك نشاط الاعصاب الكبير يسبب ضيق في نشاط المراكز

-21كبير يصل الى ) قابميتيا الوظيفيو. عند العمل بشده تحت القصوى يتجمع دين اوكسجيني
 .اللاىوائيو لتر( وتمثيل المواد في العضلات يجري بشكل كبير بالطرق 22

الجيد , بحيث يتجمع  ( مره بالمقارنو مع وقت 21 -15الراحو )ان تمثيل الحوامض يزداد عند 
المراكز العصبيو , ويصبح  الدم وسوائل الانسجو وبشكل سريع , وينخفض نشاط الوظائف في

يعملان بكامل طاقتيما الوظيفية ,  نشاط الجياز التنفسي والدوره الدمويو غير كافي مع انيما
تغيرات كبيره في العضلات وكذلك في البيئو  يسبب حدوثوذلك لان النقص الاوكسجيني الكبير 

التعب في العمل ذو الشده تحت القصوي مرتبط بضيق  الداخميو لمجسم , ولذلك ان سرعو ظيور
الجيازين التنفسي والقمب , كذلك التغييرات الكبيره في  المراكز العصبيو والتوتر الحاصل في

 . تانسجو العضلا البيئو الداخميو لمجسم وفي

المسافات الطويمو , عند ىذا  التعب عند العمل المنظم الدائري ذو الشده العاليو كما في جري
ولكون مجال العمل في ىذه المسافات  , العمل يتم النشاط العضمي وفق حالو الاستقرار الكاذبو

 -12) كبيرا ايضا ويظير دين اوكسجيني كبير كبير) الفتره الزمنيو( ليذا يكون طمب الاوكسجين
حالو التمارين ذات الشده تحت القصوى ولكنو  ( لتر, ورغم ان الدين الاوكسجيني اقل من11

 . يؤثر عمى الجسم لمده اطول

الاوكسجيني الكبير وكذلك التوتر في وظائف اجيزة التنفس والدوره الدمويو يسبب  ان النقص
 وكذلك انخفاض افرازات الغددالتعب , ولكن تحمل نواتج المواد الغير مؤكسده في الدم,  ظيور

الداخميو  لميرمونات في الاجيزه الداخميو وخاصو فوق الكميتين الكظريو ) التي تحافظ عمى البيئو
 .وزيادتو لمجسم باستمرار( ىي التي تمعب الدور االكبير ظيورالتعب

 



 :التعب عند العمل المنظم ذو الشده المحدوده

يث يتم النشاط العضمي فييا وفق الحالو المستقره الحقيقية فوق الطويمو , ح كما في المسافات ما
النشاطات خلال عشرات الدقائق اوحتى عده ساعات , وليذا زيادة التعب عند  تنجز ىذه

 فوق الطويمو ضئيل .لانو عند اداء نشاط واحد متشابو وباستمرار فان التحفيزات المسافات ما

انخفاضا في  رتيبا عمى الخلايا العصبيو , فتسبب المختمفو في العضلات العاممو تحدث تأثيرا
 . قابميتيا الوظيفيو, ولكن في نيايو العمل يحدث اختلال التوافق الحركي

والجياز التنفسي  لمتعب علاقو كبيره ايضا بشده الجيد المسمط عمى اجيزه الاوعيو الدمويو والقمب
السبب الرئيسي في  والتي تعد, لذاعند العمل بشده محدوده تنخفض نسبو السكر في الدم 

يسبب اختلال توازن الماء  انخفاض القابميو الوظيفيو , كذلك التعرق الشديد في جسم الرياضي
 . والاملاح المعدنيو

 

 ( المتغيره في الالعاب الرياضيو) القتال الفردي التعب عند العمل ذو الشده

عوامل الميمو لظيور التعب , وان تبعا لتغير الحالو من ال ان تغيير المؤثرات بشكل مستمر
 .اقل من العمل المتغير الذي يتطمب السرعو في رفع وخفض الشده العمل المتوازن يسبب تعبا

جديده كذلك ترفع وتضاعف التعب , حيث تتاثر الاجيزه الحسيو وتختل سرعو  ان اداء متطمبات
 . كانت بسيطو او معقده الحوافز سواء

القدم وغيرىا..( يسبب  في اغمب الالعاب )كره السمو كره ان نقص وانخفاض الاوكسجين
القوه العاليو المستقره , حيث  انخفاض القابميو الوظيفيو , ويظير التعب بسرعو عند العمل ذو

لانو عند العمل المستقر تسير  , يقوم الجياز العصبي المركزي بالدور الرئيسي في الاداء
النخاع الرأسي وخاصو القشره والخلايا  ستمر الى خلاياالحوافز من العضلات المتقمصو بشكل م

مستمر الى العضلات لكي تحافظ عمى تقمصيا.,  العصبيو بدورىا تقوم بارسال الحوافز بشكل
 . دائم فميذا تنمو العرقمو لذلك تبقي الخلايا العصبيو في حالو تحفز

اختلال في التقمص  العضلات.يحدث يحدث التعب عند التقمص الثابت وبسبب قمو الدم في
الشده يظير التعب بسبب انخفاض قوه  العصبي واما عند التمارين الجمناستيكيو العالية

 . العضلات وشدة تحفزىا

تتغير اربطو وصلابو العضلات , وتقل سرعو تقمصيا وانبساطيا وذلك  عند ازدياد شدة التعب
 . العصبي عمى انسجو العضلات نتيجو لتاثير الجياز

والميدان يسبب خمل في وظائف الاوعيو  ام تمارين القوه في الجمناستك وفي الساحوان استخد
 .الدمويو نتيجو للاجياد العالي


