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 التعب العضلي أنواعه وأسبابه:

مر  المضضررض ال الرةياررة الترري ترري المرردربي  ضالا برري  ضا داريرري   يعتبرر التعررب العضرر ي         

با تباره أحد معضقال الأداء الرياضي الجيد ضأحد أاباب ا صرابال الرياضرية ه  رض يععري  ردي ال ردرة 

البدعي بالشكل المط ضب أض  رض  برضط ضقتري ل  ردرة   رى الأداء   ض رض  را رة   ى الااتمرار بالجرد  

فايضلضجية كيمياةية تحدث لأجرزة ضأ ضاء الجاي المخت فة عتيجة الأداء البدعي أض المراري أض الخططي 

الذي عفذ ا الرياضي خال التدريبال ه إ  ت ديي المع ضمال الخاصة بالتعب العضر ي ض م يرال اارتعادة 

الشفاء  ي م  أجل أ  يط ع المردرب ضالا رب ضا داري   رى مايحردث داخرل أجررزة ضأ ضراء جاري 

الا ب أثعاء ضبعد الجرد البدعي م   م يال  دي ضبعاء ضما تفرضر  التردريبال الرياضرية السضكارجيعية 

ضالأضكاجيعية م  تعب   ى الجراز العض ي ضالعصبي ض  ى الأجرزة الض يفية الأخرر  هه ضبعراءع   رى 

 ه  ذه المعرفة يمك  إيجاد الح ضل الخاصة بالتعب ضآليال التخ ص مع 

 : التغييرات الفسيولوجية الأساسية التي تحصل عند التعب العضلي 

 مثل حامض الاكتيك ضالبايرضفيك تراكي المضاد العاتجة    العمل العض ي  ه1

 CP  ضفضافال الكريراتي   ATPالمضاد الازمة ل طاقة مثل ثاثي فضافال الاديعضري     ذ ااتعفا ه2

 الكايكضجي  ه

حدضث تغيرال في الحالة الفيزياةية في العض ة )تغيرال كررباةيرة ضتغيرر خاصرية العفاذيرة فري  ه3

 الخ ية العض ية(ه

ع أض   اختال التع يي ضالتضافق   ى مارتض  الخ يرة فري تع يمرال الأجررزة الحيضيرة ه4 ارضاء طرفيرا

 همركزياع 

 علامات التعب العضلي  

اعخفاض ضقتي في ال اب ية الض يفية ضالتي ت رر عتيجة  مل  ض ي معي  ضمر  أ ري  ي رر التعب بشكل 

  امات  :

 بطء الحركة مع اعخفاض إعتاجية العمل ه1

 لاختال التعااق في الأداءهالحركة ( ضزيادة الأخطاء كعتيجة   ف دا  ) الدقة ض التضافق ضإي اع ه2

 اشتراك  ضال أضافية في العمل ه ه3

 ضاختال الحركة التضاف ية بي  العشاط الحركي ضالض اةف ا عماةية ه  ل العضا  خ ل في اعبااط ه4

 اعخفاض التحفز ض دي اات رار الأعاجة العصبية ض العض ية كذلك الأجرزة الحايةه ه5
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 خ ل في ض اةف ا عزيمال التي تاا د   ى تمثيل المضاد التي تضفر الطاقة ل عشاط العض ي ه  ه6

  دي التعااق بالعمل الض يفي م  خال زيادة صرف الطاقة ه7

  دي الكفاية في خ ق ضتكضي  حركال جديدة ضمفيدة ضااتيعابرا ه8

تزداد ضربال ال  ب ضالحركال التعفاية ضي ل حجي الت  صال ض  مق الشريق ضالزفير ض ياح   ه9

 تعرق الجاي الشديد  عد زيادة التعب ه

 دل التغيرال الض يفية ض رر التعب ك ما كا  العمل العض ي شديد ك ما ازدا   م  الجدير بالذكر         

 ضل تعب  اقة ضطيدة بالبيةة الخارجية ضخصضصية الرياضي الفردية ضماتض  التدريبه

 أهمية التعب  

ضفى م دمررة ذلررك حمايررة الأعاررجة العصرربية مرر     يحاف  التعب   ى الجاي م  ا جراد            

  ف دا  ض يفتراه أ  ااتمرار التأثير الاعفعالي أثعاء العمل يؤد  إلى رفررع قاب يررة الجارري الض يفيررة 

كمررا أ   خاصة الغدد فضق الك يترري       ضذلك يابب تأثير الجراز العصبي الامبثاضي ضالررمضعال  

ضيارربب  رررضر التعررب  الاعفعررالال الارر بية ضف رردا  الحمرران يخفررض مرر  قاب يررة الجارري الض يفيررة

 عد  رضر التعب   ى الجارري بكام رر  تحرردث تغيرررال مع رردة ضمازمرر  لعمررل الجرررازي    بار ةه

أ  ابب التعررب ض عمررضه ضالغدد في الأ ضاء الداخ ية    ض كذلك الجراز الحركي   العصبي ض الحاي

العصبي المركزي ضخاصة قشرة العخاع الرأاي حيررث أ  خايرراه العصرربية ت ررل يكم  في الجراز 

كما تحرردث فيرررا    ضتاتعفذ بار ة ض يفترا بالم ارعة مع خايا الجاي الأخر    مطاضلترا الض يفية

ممررا تارربب    حيث تعخفض قاب يترررا   ررى العمررل فرري البدايررة   العرق ة بار ة قبل الخايا الأخر 

  رق ة مزمعة بالتالي تؤد  إلى ااتعفار ض اةف الجايه

ضا  تجمع المخ فال جررراء    يرتبط التعب بالحالة الض يفية ل جرازي  العصبي ضالعض ي           

ضق ة الاكريال ضالأضكاجي  في  يارربب خ ررل فرري التمثيررل الغررذاةي    عشاط خايا الأعاجة في الدي  

ل ماء ضالأمرراو ضكررذلك بارربب ع ررص الررمضعرراله يررؤثر التعررب   ررى المععكاررال الشرررطية ذال 

 العاقة بحال  الجاي ضضضع  ضيحدث  ذا التأثير مبكرا كعمل بدعي متعب ه

 لتعب ا أنواع

  اي ( حاب معاطق حدضث :  معط     ي اي التعب إلى ثاثة أقااي ) مضضعي  أضلا:

 العضال في العشاط البدعي الممارن ه 1/3:  عد اشتراك اقل م  تعب موضعي ه1
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مرر  حجرري العضررال فرري العشرراط البرردعي   2/3إلررى    1/3:  عررد اشررتراك مرر   منطقةةةتعب   ه2

 الممارن ه

 م  حجي العضال في العشاط البدعي الممارن ه 2/3:  عد اشتراك أكثر م  تعب عام ه3

 )موضعي ومركزي(ثاعيا: ي اي التعب حاب التغيرال الفايضلضجية التي تحدث أثعاة  إلى  

 :التعب العضلي الموضعي ه1

  ض  مل فايضلضجي مع د ضيكض    ى  دة صضر معرا:               

   الكيميائية: -أ

حيررث تكررض  عارربة كررل مرر   عصررري البضتاارريضي داخررل الخ يررة               

ض عررد    % فتصرربا الخ يررة كضحرردة كررباةيررة  97ضالصضديضي خررارا الخ يررة  

العمل العضرر ي ياررما جرردار الخ يررة بخرررضا البضتاارريضي إلررى خررارا الخ يررة 

 يعتري  مل الخ ية العض يةه  ضبخرضا البضتاايضي    العض ية

 :الكهربائية -ب

حيث تعت ل الشحعال الكررباةية الاالبة في الجررزء الت  صرري ل عضرر ة               

إلى الأجزاء الأخر  غير المت  صة حتى تتعادل الشحعتي  بعد ا يعتري  مل 

 الخ ية العض ية ه

 التعب العضلي المركزي: .2

يحدث التعب العض ي المركررزي عتيجررة اعت ررال الشررعضر بررالألي مرر  العضرر ة الررى               

المراكز الدماغية بضااطة العصررب الحارري ضضصررضل المثرربط ل عمررل الحركرري مرر  المراكررز 

ضالتعب العض ي المركزي  م ي  ضقاةية الغرض معرررا    الدماغية إلى العض ة  ي اف  م را  

    المحاف ة   ى اامة العضال ضيتميز بطضل زم  المععكن  عد الشخص المصاب ه
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 ،العقلي،الانفعالي،الحسةةي،أسةةبابه ىلةةس  مسةةه أاسةةام )البدنيثالثةةا: يقسةةم التعةةب حسةةب  

 النفسي(

 التعب البدني: ه1

حيررث تحرردث  يعتج  عد أداء العشاط البدعي ضالضصضل ب  إلى درجررة كبيررره مرر  ا جررراد       

تغيرال بيضكمياةية يعتج  عرا  رضر حامض الاكتيك في  رضف ق ة الأضكاجي  في الدي كما 

 همتر( 100ل زم  ) دضفي الفعاليال الرياضية التي تؤد  بار ة كبيره ضبأق

 :التعب الحسي ه2

كمررا فرري    يعتج  عررد ااررتخداي الحررضان لفترررة طضي ررة مرر  الررزم  برردض  راحررة            

 الرمايةه 

 :التعب الانفعالي ه3

ممررا    مع معافاي    ى ماتض  كبير ضيخشررا ي     يحدث  عدما يتاابق الا ب       

أض  عرردما يعتررري مرر  مبرراراة ض ررض غيررر راض   رر     قد يؤثر   ى قدرت  في الأداء  

 عتيجترا بابب اضء تحكيي أض  دي تعاض  الفريق ه

 التعب العقلي:   .4

يحدث في الألعاب التي تحتاا إلى  مل الجراز العصبي بتركيز  ررالي ضلفتررره        

 كما في الشطرعج ه    طضي ة  

 التعب النفسي:  - .5

 يحدث  عدما يكض   عاك خ ل أض أصاب  بمرض عفاي  عد الا ب ه     

 الطااةأنواع التعب حسب التعويض في   -رابعا  

 يشمل التعب التعضيضي ضغير التعضيضي            

 التعب التعويضي:   .1
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بارربب    عد  ذا العضع م  التعب يب ى ماتض  ال اب ية البدعية محاف ا   يرر            

الجررراز )  تحفز الجراز العصبي المركزي مع تضتر شديد في أجرررزة الجارري الأخررر 

حيث يتي التغ ب   ى الشررعضر    الأض ية الدمضية ضال  ب ضالجراز التعفاي(   العض ي  

ضفرري عرايترر  ت رررر الاقتصررادية فرري     عرردما لا تضجررد ضرررضرة ل تعررضيض     بالتعب  

ضتف د الطاقة بشرركل كبيررر فرري    حيث تشترك ضحدال حركي  كثيرة    العمل العض ي  

تغييرررال كبيررره فرري الحركررة  يمررر التعررب التعضيضرري أض)التعررب  العمل  مع حدضث  

 الماتتر( بثاث مراحل  ي :

 مرحلة التغلب الاعتيادي: -أ

 هد  عاك ضرضرة ل تغيرال التعضيضية  ى الشعضر بالتعب   عدما لاتضج             

حيررث )تشررترك فيرررا الضحرردال الحركيررة الفعالررة   المرحلةةة الااتصةةادية للعمةةل -ب

 ضالثاعضية(

 .التعب الغير تعويضيمرحلة    -2

التعررب الغيررر التعضيضرري: يتميررز باعخفرراض ال اب يررة الض يفيررة  ضلا ياررتطيع              

الرياضي الايطرة   ى  ذه الحالة حتى ض أ  ااتخدي كامل قاب يت  البدعيررة  ضمرر  المعرررضف 

إمكاعيال الجاي التعضيضية محدضدة لذلك تربط الار ة في مراحررل العمررل العراةيررة رغرري أ   

زيادة تردد الحركة  ضفى  ذا العضع م  التعب تعشط العرق ة الكامعررة فرري المراكررز العصرربية 

 ضالتي ت ضد بالتالي إلى إي اف عشاط الرياضيه

 اياس التعب: 

الميكرراعيكي   ق ررة كميررة العمررل   يمك  قيان التعب م  م ا ره الخارجية    طريق           

ضحيث أ  التعب  ض محص ة التغيرال التي تحدث في مخت ف الأ ضاء ضالأجرررزة  المؤدي  

ضالترري ت ررضد فرري العرايررة إلررى ااررتحالة ااررتمرار ا     الجامية خال فترة أداء العمل البدعي  

فرري  تتصف حالة التعب باعخفاض حالة الأداء الذي ي رر في ا حارران الشخصرري بالتعررب 
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حالة التعب تف ررد ال رردرة   ررى المحاف ررة   ررى ماررتض  الشرردة المط ضبررة أض تكعيررك الأداء أض 

 ه ضف دا  الااتمرارية في الأداء 

   درجات التعب: 

  :التعب البايط- 1 

حالة الرياضي بعد أداء الحمل التدريبي معخفض الشدة  ضيكض  في شكل شعضر بايط بالتعب مع 

 .اعخفاض الكفاءة البدعية دي 

 :التعب الحاد- 2

حالة الرياضي التي ت رر بعد أداء الحمل الأقصى ضلمرة ضاحدة  ضفي  ذه الحالة ياح  ضعف  

الأداء ضاعخفاض حاد في الكفاءة البدعية ضال ضة العض ية  ضت رر  ذه الحالة غالبا لد  الرياضيي   

غير المدربي    ى درجة  الية  ضم  ا ي الم ا ر العامة لرذه الحالة شحضب الضج  ضزيادة معدل 

  .ضربال ال  ب

  :الاجراد- 3

ت رر  ذه الحالة بشكل حاد بعد تعفيذ الحمل التدريبي أض حمل المعافاة الأقصى لمرة ضاحدة  

ضذلك  عدما يتدرب الرياضي في ضقل المرض حيعما تكض  الحالة الض يفية معخفضة  ضقد يرجع  

مراكز العدض  المزمعة مثل التراب ال ضز أض تاضن الأاعا  ضغير ا  ضغالبا ما  ذلك أيضا إلى 

ت رر  ذه الحالة لد  بعض الرياضيي  الذي  يتميزض  بزيادة حمااري لأداء أحمال تدريبية كثيرة  

ضكبيرة دض  التخ ص م  التعب العاتج     ذه الأحمال   ضياح    ى الرياضي ضعف  اي  

ضاختال في ضغط      ضدضار الرأن ضشعضر بالغثيا  في بعض الأحيا   ضاختال التضافق الحركي 

الدي الشرياعي ضاختال في إي اع ضربال ال  ب   ضتاتمر  ذه الحالة م  التعب م   دة أياي إلى  

 دة أاابيع  ضيتط ب التخ ص م   ذه الحالة م  التعب م   دة أياي إلى  دة أاابيع  ضيتط ب  

 .التخ ص م   ذه الحالة  ما تعاضعيا بي  المدرب ضالطبيب

 :التدريب الزاةد- 4

ض ي الحالة التي ت رر   ى الرياضي عتيجة  دي التخطيط الا يي ل تعااب مابي  الراحة ضالعمل   

ض إااءة ااتخداي تضقيل أداء الحمل التدريبي  أض الا تماد   ى ااتخداي طري ة ضاحدة م  طرق  

أض ضااةل التدريب أض  دي الالتزاي بالتدرا في زيادة حمل التدريب  أض  دي إ طاء الراحة الكافية  

 .أض كثرة المشاركة في المعافاال
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  أسباب تأ ر ظهور التعب عند الرياضي 

 يتأخر  رضر التعب  عد الرياضي لعدة أاباب معرا :

 تعااب كمية الدي الضاص ة ل عضال العام ة مع كمية المجرضد الذي ي ضي بأداة    ه1

 قدرة الأض ية الدمضية   ى الأتااع بار ة لاد حاجة العضال ه ه2

 ضجضد مضاد الطاقة بضفرة في العضال ه ه3

 تضافق الجرازي  العض ي ضالعصبي )التضافق العض ي العصبي ( ه ه4

 ازدياد ال ضة الميكاعيكية ل عض ة ه ه5

الاقتصاد فرري الطاقررة لمعرفررة الاتجا ررال ضماررارال الحركررال المخت فررة عتيجررة لمعرفررة  ه6

 الا ب الااب ة بالحركال ه

 العوامل التي تسرع التعب عند م تلف أنواع النشاطات العضلية  ➢

 التعب عند الجهد المنظم الدائري ذو الشدة القصوى: .1

 30-20كما في الجري لماافال قصيرة التي ياتمر الجرد فيرا لفترررة لأتزيررد  رر  )        

ثاعي (  حيث ي رر التعب بشكل اريع جدا  ضذلك بارربب التغييرررال الض يفيررة الكبيرررة الترري 

تحدث في المراكررز العصرربية ضفرري العضررال المشرراركة فرري الجرررد  حيررث أ  العرق ررة فرري 

ضبالتررالي  ض اةف الأ صاب في خايا العخرراع الرأارري تارربب اعخفرراض حركترر  العضررال 

 اعخفاض ال اب ية الض يفية ل رياضيه

العشاط العض ي في جري الماررافال ال صرريرة يعتمررد   ررى الطرررق الا ضاةيررة لتررضفير       

الطاقة الازمة لعشاط   ضالتي تابب تجمع حامض ال بعيك ضالحررضامض الأخررر  ممررا تحفررز 

ارتخاةرررا  لررذلك ت ررل اررر   الحركررة  الاعاج  العض ية ض دي اات رار ا ضتخفض م  فترة  

  عد الرياضيه

 التعب عند الجهد المنظم الدائري ذو الشدة تحت القصوى: .2

( دقرراةق  ضا  5-3كما فرري جررري الماررافال المتضاررطة حيررث ياررتمر الجرررد لفترررة )        

العشاط الشديد ل عضال  ضكذلك عشاط الأ صاب الكبيررر يارربب ضرريق فرري عشرراط المراكررز 
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العصرربية ضيخفررض مرر  قاب يترررا الض يفيررةه  عررد العمررل بشررده تحررل ال صررض  يتجمررع ديرر  

لتر( ضتمثيل المضاد فرري العضررال يجررري بشرركل كبيررر  22-20اضكاجيعي كبير يصل إلى )

 بالطرق الا ضاةي ه

ضقررل الجرررد   ( مره بالم ارعة مررع  20  -15أ  تمثيل الحضامض يزداد  عد الراحة )        

بحيث يتجمع الدي ضاضاةل الاعاج  ضبشكل اررريع  ضيررعخفض عشرراط الض رراةف فرري المراكررز 

العصبية  ضيصبا عشاط الجراز التعفاي ضالدضرة الدمضية غير كافي مع أعرما يعما  بكامررل 

الض يفية  ضذلك لا  الع ص الاضكاجيعي الكبير يارربب حرردضث تغيرررال كبيررره فرري    طاقترما

العضال ضكذلك في البيةة الداخ ية ل جاي  ضلررذلك أ  اررر    رررضر التعررب فرري العمررل ذض 

الشرردة تحررل ال صررض  مرررتبط بضرريق المراكررز العصرربية ضالتررضتر الحاصررل فرري الجرررازي  

 كذلك التغييرال الكبيرة في البيةة الداخ ية ل جاي ضفي اعاج  العضال ه  التعفاي ضال  ب 

الماررافال الطضي ررة   عررد   التعب  عد العمل المع ي الداةري ذض الشدة العالية كمررا فرري جررري

 ذا العمل يتي العشاط العض ي ضفق حال  الااررت رار الكاذبررة  ضلكررض  مجررال العمررل فرري  ررذه 

الماررافال كبيررر) الفترررة الزمعيررة( لرررذا يكررض  ط ررب الأضكاررجي  كبيرررا أيضررا ضي رررر ديرر  

ضرغي أ  الدي  الاضكاجيعي اقررل مرر  حالرر  التمرراري  ذال    ( لتر16  -12اضكاجيعي كبير )

 الشدة تحل ال صض  ضلكع  يؤثر   ى الجاي لمده أطضل ه

أ  الررع ص الاضكاررجيعي الكبيررر ضكررذلك التررضتر فرري ض رراةف أجرررزة التررعفن ضالرردضرة       

ضكررذلك   ضلكرر  تح ررل عررضاتج المررضاد الغيررر مؤكاررده فرري الرردي   الدمضية يابب  رضر التعررب  

اعخفاض إفرازال الغدد ل ررمضعال في الأجرزة الداخ ية ضخاصررة فررضق الك يترري  الك ريرر  ) 

ت عب الدضر الكبير  رضر التعب  التي تحاف    ى البيةة الداخ ية ل جاي بااتمرار(  ي التي  

 ضزيادت ه

 التعب عند العمل المنظم ذو الشدة المحدودة: .3

كما في الماررافال مررا فررضق الطضي ررة  حيررث يررتي العشرراط العضرر ي فيرررا ضفررق الحالررة          

ضلرررذا    المات رة الح ي ية تعجز  ذه العشاطال خال  شرال الدقاةق أض حتى  ده اررا ال 

زيادة التعررب  عررد الماررافال مررا فررضق الطضي ررة ضررةيله لأعرر   عررد أداء عشرراط ضاحررد متشرراب  
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ضبااتمرار فا  التحفيزال المخت فة في العضال العام ررة تحرردث تررأثيرا رتيبررا   ررى الخايررا 

العصرربية  فتارربب اعخفاضررا فرري قاب يترررا الض يفيررة  ضلكرر  فرري عرايررة العمررل يحرردث اخررتال 

 التضافق الحركي ه 

ضالجراز  ضال  ب   ل تعب  اقة كبيره أيضا بشده الجرد الما ط   ى أجرزه ألاض ي  الدمضية  

التعفاي  لذا  عررد العمررل بشررده محرردضدة تررعخفض عاررب  الارركر فرري الرردي ضالترري تعررد الارربب 

الرةياي في اعخفاض ال اب ية الض يفيررة  كررذلك التعرررف الشررديد فرري جارري الرياضرري يارربب 

 ضالأماو المعدعية ه اختال تضاز  الماء 

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

أ  تغيير المررؤثرال بشرركل ماررتمر تبعررا لتغيررر الحالررة مرر  العضامررل المرمررة ل رررضر         

التعب  ضا  العمل المتضاز  يابب تعبا اقل م  العمل المتغير الذي يتط ب الار ة في رفررع 

 ضخفض الشدةه

أ  أداء متط بال جديدة كذلك ترفع ضتضا ف التعررب  حيررث تتررأثر الاجرررزه الحارري          

 ضتختل ار   الحضافز اضاء كاعل بايطة أض مع ده ه

أ  ع ص ضاعخفاض الأضكاجي  في اغ ب الألعاب )كره الا ة كره ال رردي ضغير رراهه(         

يارربب اعخفرراض ال اب يررة الض يفيررة  ضي رررر التعررب باررر ة  عررد العمررل ذض ال ررضه العاليررة 

المات رة  حيث ي ضي الجراز العصبي المركزي بالدضر الرةياي في الأداء  لأع   عررد العمررل 

المات ر تاير الحضافز م  العضررال المت  صررة بشرركل ماررتمر إلررى خايررا العخرراع الرأارري 

ضالخايررا العصرربية برردضر ا ت ررضي بحراررال الحررضافز بشرركل ماررتمر إلررى  ضخاصررة ال شرررة 

لذلك تب ي الخايا العصبية في حالرر  تحفررز داةرري ف رررذا    العضال لكي تحاف    ى ت  صراه

 تعمض العرق ة ه

يحدث التعب  عد الررت  ص الثابررل ضبارربب ق رر  الرردي فرري العضررالهيحدث اخررتال فرري      

الت  ص العصبي ضإما  عد التماري  الجمعااتيكية العالية الشدة ي رر التعب بارربب اعخفرراض 

 قضه العضال ضشدة تحفز ا ه
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ضت ررل اررر   ت  صرررا    عررد ازديرراد شرردة التعررب تتغيررر اربطرر  ضصررابة العضررال       

 ضاعبااطرا ضذلك عتيجة لتأثير الجراز العصبي   ى اعاج  العضال ه

إ  ااتخداي تماري  ال ررضه فرري الجمعااررتك ضفرري الارراحة ضالميرردا  يارربب خ ررل فرري ض رراةف 

 ألاض ي  الدمضية عتيجة للإجراد العاليه

 


