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 التعب العضلي أنواعه وأسبابه:

مرن المضضررض ال الرةيسررة الترري ترري المرردربين ضالا بررين ضا داريررين  يعتبرر التعررب العضرر ي         

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

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

فسيضلضجية كيمياةية تحدث لأجرزة ضأ ضاء الجسي المخت فة عتيجة الأداء البدعي أض المراري أض الخططي 

الذي عفذ ا الرياضي خال التدريبال . إن ت ديي المع ضمال الخاصة بالتعب العضر ي ض م يرال اسرتعادة 

الشفاء  ي من أجل أن يط ع المردرب ضالا رب ضا داري   رى مايحردث داخرل أجررزة ضأ ضراء جسري 

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

ضالأضكسجيعية من تعب   ى الجراز العض ي ضالعصبي ض  ى الأجرزة الض يفية الأخرر  .. ضبعراءع   رى 

 .  ذه المعرفة يمكن إيجاد الح ضل الخاصة بالتعب ضآليال التخ ص مع 

 : التغييرات الفسيولوجية الأساسية التي تحصل عند التعب العضلي 

 مثل حامض الاكتيك ضالبايرضفيك تراكي المضاد العاتجة  ن العمل العض ي  .1

 CP  ضفضسفال الكريراتين  ATPالمضاد الازمة ل طاقة مثل ثاثي فضسفال الاديعضرين    ذ استعفا .2

 الكايكضجين .

حدضث تغيرال في الحالة الفيزياةية في العض ة )تغيرال كررباةيرة ضتغيرر خاصرية العفاذيرة فري  .3

 الخ ية العض ية(.

ع أض   اختال التع يي ضالتضافق   ى مسرتض  الخ يرة فري تع يمرال الأجررزة الحيضيرة .4 سرضاء طرفيرا

 .مركزياع 

 علامات التعب العضلي  

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

  امات  :

 بطء الحركة مع اعخفاض إعتاجية العمل .1

 لاختال التعاسق في الأداء.الحركة ( ضزيادة الأخطاء كعتيجة   ف دان ) الدقة ض التضافق ضإي اع .2

 اشتراك  ضال أضافية في العمل . .3

 ضاختال الحركة التضاف ية بين العشاط الحركي ضالض اةف ا عماةية .  ل العضا  خ ل في اعبساط .4

 اعخفاض التحفز ض دي است رار الأعسجة العصبية ض العض ية كذلك الأجرزة الحسية. .5
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 خ ل في ض اةف ا عزيمال التي تسا د   ى تمثيل المضاد التي تضفر الطاقة ل عشاط العض ي .  .6

  دي التعاسق بالعمل الض يفي من خال زيادة صرف الطاقة .7

  دي الكفاية في خ ق ضتكضين حركال جديدة ضمفيدة ضاستيعابرا .8

تزداد ضربال ال  ب ضالحركال التعفسية ضي ل حجي الت  صال ض  مق الشريق ضالزفير ض ياح   .9

 تعرق الجسي الشديد  عد زيادة التعب .

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

 ضل تعب  اقة ضطيدة بالبيةة الخارجية ضخصضصية الرياضي الفردية ضمستض  التدريب.

 أهمية التعب  

ضفى م دمررة ذلررك حمايررة الأعسررجة العصرربية مررن    يحاف  التعب   ى الجسي من ا جراد            

  ف دان ض يفترا. أن استمرار التأثير الاعفعالي أثعاء العمل يؤد  إلى رفررع قاب يررة الجسرري الض يفيررة 

كمررا أن  خاصة الغدد فضق الك يتررين      ضذلك يسبب تأثير الجراز العصبي السمبثاضي ضالررمضعال  

ضيسرربب  رررضر التعررب  الاعفعررالال السرر بية ضف رردان الحمرران يخفررض مررن قاب يررة الجسرري الض يفيررة

 عد  رضر التعب   ى الجسرري بكام رر  تحرردث تغيرررال مع رردة ضمازمرر  لعمررل الجرررازين   بسر ة.

أن سبب التعررب ض عمررضه ضالغدد في الأ ضاء الداخ ية    ض كذلك الجراز الحركي   العصبي ض الحسي

العصبي المركزي ضخاصة قشرة العخاع الرأسي حيررث أن خايرراه العصرربية ت ررل يكمن في الجراز 

كما تحرردث فيرررا    ضتستعفذ بسر ة ض يفترا بالم ارعة مع خايا الجسي الأخر    مطاضلترا الض يفية

ممررا تسرربب    حيث تعخفض قاب يترررا   ررى العمررل فرري البدايررة   العرق ة بسر ة قبل الخايا الأخر 

  رق ة مزمعة بالتالي تؤد  إلى استعفار ض اةف الجسي.

ضان تجمع المخ فال جررراء    يرتبط التعب بالحالة الض يفية ل جرازين العصبي ضالعض ي           

ضق ة السكريال ضالأضكسجين في  يسرربب خ ررل فرري التمثيررل الغررذاةي    عشاط خايا الأعسجة في الدي  

ل ماء ضالأمرراو ضكررذلك بسرربب ع ررص الررمضعررال. يررؤثر التعررب   ررى المععكسررال الشرررطية ذال 

 العاقة بحال  الجسي ضضضع  ضيحدث  ذا التأثير مبكرا كعمل بدعي متعب .

 لتعب ا أنواع

  اي ( حسب معاطق حدضث :  معط     ي سي التعب إلى ثاثة أقساي ) مضضعي  أضلا:

 العضال في العشاط البدعي الممارن . 1/3:  عد اشتراك اقل من تعب موضعي .1
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مررن حجرري العضررال فرري العشرراط البرردعي   2/3إلررى    1/3:  عررد اشررتراك مررن  منطقةةةتعب   .2

 الممارن .

 من حجي العضال في العشاط البدعي الممارن . 2/3:  عد اشتراك أكثر من تعب عام .3

 )موضعي ومركزي( ثانيا: يقسم التعب حسب التغيرات الفسيولوجية التي تحدث أثنائه إلى 

 :التعب العضلي الموضعي .1

  ض  مل فسيضلضجي مع د ضيكضن   ى  دة صضر معرا:               

   الكيميائية: -أ

حيررث تكررضن عسرربة كررل مررن  عصررري البضتاسرريضي داخررل الخ يررة               

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

العمل العضرر ي يسررما جرردار الخ يررة بخرررضا البضتاسرريضي إلررى خررارا الخ يررة 

 يعتري  مل الخ ية العض ية.  ضبخرضا البضتاسيضي    العض ية

 :الكهربائية -ب

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

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

 الخ ية العض ية .

 التعب العضلي المركزي: .2

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

المراكز الدماغية بضاسطة العصررب الحسرري ضضصررضل المثرربط ل عمررل الحركرري مررن المراكررز 

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

    المحاف ة   ى سامة العضال ضيتميز بطضل زمن المععكن  عد الشخص المصاب .
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 ،العقلي،الانفعالي،الحسةةي،ثالثةةا: يقسةةم التعةةب حسةةب أسةةبابه إلةةى امسةةه أ سةةام )البدني 

 النفسي(

 التعب البدني: .1

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

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

 .متر( 100ل زمن ) دضفي الفعاليال الرياضية التي تؤد  بسر ة كبيره ضبأق

 :التعب الحسي .2

كمررا فرري    يعتج  عررد اسررتخداي الحررضان لفترررة طضي ررة مررن الررزمن برردضن راحررة            

 الرماية. 

 :التعب الانفعالي .3

ممررا    مع معافسين   ى مستض  كبير ضيخشررا ي     يحدث  عدما يتسابق الا ب       

أض  عرردما يعتررري مررن مبرراراة ض ررض غيررر راض   ررن    قد يؤثر   ى قدرت  في الأداء  

 عتيجترا بسبب سضء تحكيي أض  دي تعاضن الفريق .

 التعب العقلي:   .4

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

 كما في الشطرعج .    طضي ة  

 التعب النفسي:  - .5

 يحدث  عدما يكضن  عاك خ ل أض أصاب  بمرض عفسي  عد الا ب .     
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 التعويض في الطا ةأنواع التعب حسب    -رابعا  

 يشمل التعب التعضيضي ضغير التعضيضي            

 التعب التعويضي:   .1

بسرربب    عد  ذا العضع من التعب يب ى مستض  ال اب ية البدعية محاف ا   يرر            

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

حيث يتي التغ ب   ى الشررعضر    الأض ية الدمضية ضال  ب ضالجراز التعفسي(   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  

 .تغييرال كبيره في الحركة العمل  مع حدضث  

 .تعويضيالتعب الغير مرحلة    .2

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

الرياضي السيطرة   ى  ذه الحالة حتى ضأن استخدي كامل قاب يترر  البدعيررة  ضمررن المعرررضف 

أن إمكاعيال الجسي التعضيضية محدضدة لذلك تربط السر ة في مراحررل العمررل العراةيررة رغرري 

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

 ضالتي ت ضد بالتالي إلى إي اف عشاط الرياضي.

  ياس التعب: 

الميكرراعيكي   ق ررة كميررة العمررل   يمكن قيان التعب من م ا ره الخارجية  ن طريق           

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

ضالترري ت ررضد فرري العرايررة إلررى اسررتحالة اسررتمرار ا     الجسمية خال فترة أداء العمل البدعي  

فرري  تتصف حالة التعب باعخفاض حالة الأداء الذي ي رر في ا حسرران الشخصرري بالتعررب 

حالة التعب تف ررد ال رردرة   ررى المحاف ررة   ررى مسررتض  الشرردة المط ضبررة أض تكعيررك الأداء أض 

 ضف دان الاستمرارية في الأداء.
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   درجات التعب: 

  :التعب البسيط- 1 

حالة الرياضي بعد أداء الحمل التدريبي معخفض الشدة  ضيكضن في شكل شعضر بسيط بالتعب مع 

 . دي اعخفاض الكفاءة البدعية

 :التعب الحاد- 2

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

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

غير المدربين   ى درجة  الية  ضمن 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 المعافسة الأقصى لمرة ضاحدة  

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

ذلك أيضا إلى مراكز العدض  المزمعة مثل التراب ال ضز أض تسضن الأسعان ضغير ا  ضغالبا ما  

ت رر  ذه الحالة لد  بعض الرياضيين الذين يتميزضن بزيادة حماسري لأداء أحمال تدريبية كثيرة  

ضكبيرة دضن التخ ص من التعب العاتج  ن  ذه الأحمال   ضياح    ى الرياضي ضعف  اي  

ضاختال في ضغط      ضدضار الرأن ضشعضر بالغثيان في بعض الأحيان  ضاختال التضافق الحركي 

الدي الشرياعي ضاختال في إي اع ضربال ال  ب   ضتستمر  ذه الحالة من التعب من  دة أياي إلى  

 دة أسابيع  ضيتط ب التخ ص من  ذه الحالة من التعب من  دة أياي إلى  دة أسابيع  ضيتط ب  

 .التخ ص من  ذه الحالة  ما تعاضعيا بين المدرب ضالطبيب

 :التدريب الزاةد- 4

ض ي الحالة التي ت رر   ى الرياضي عتيجة  دي التخطيط الس يي ل تعاسب مابين الراحة ضالعمل   

ض إساءة استخداي تضقيل أداء الحمل التدريبي  أض الا تماد   ى استخداي طري ة ضاحدة من طرق  

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

 .أض كثرة المشاركة في المعافسال
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  أسباب تأار ظهور التعب عند الرياضي 

 الرياضي لعدة أسباب معرا :يتأخر  رضر التعب  عد 

 تعاسب كمية الدي الضاص ة ل عضال العام ة مع كمية المجرضد الذي ي ضي بأداة   .1

 قدرة الأض ية الدمضية   ى الأتساع بسر ة لسد حاجة العضال . .2

 ضجضد مضاد الطاقة بضفرة في العضال . .3

 تضافق الجرازين العض ي ضالعصبي )التضافق العض ي العصبي ( . .4

 ازدياد ال ضة الميكاعيكية ل عض ة . .5

الاقتصاد في الطاقة لمعرفة الاتجا ال ضمسارال الحركررال المخت فررة عتيجررة لمعرفررة الا ررب  .6

 الساب ة بالحركال .

 العوامل التي تسرع التعب عند ماتلف أنواع النشاطات العضلية  ➢

 التعب عند الجهد المنظم الدائري ذو الشدة القصوى: .1

ثاعيرر (   30-20كما في الجري لمسافال قصيرة التي يستمر الجرد فيرا لفترة لأتزيد  ن )        

حيث ي رر التعب بشكل سريع جدا  ضذلررك بسرربب التغييرررال الض يفيررة الكبيرررة الترري تحرردث فرري 

المراكز العصبية ضفي العضال المشاركة في الجرد  حيث أن العرق ة في ض اةف الأ صاب في 

ضبالتررالي اعخفرراض ال اب يررة الض يفيررة  خايررا العخرراع الرأسرري تسرربب اعخفرراض حركترر  العضررال 

 ل رياضي.

العشاط العض ي في جري المسافال ال صيرة يعتمررد   ررى الطرررق الا ضاةيررة لتررضفير الطاقررة       

الازمة لعشاط   ضالترري تسرربب تجمررع حررامض ال بعيررك ضالحررضامض الأخررر  ممررا تحفررز الاعسررج  

 ارتخاةرا  لذلك ت ل سر   الحركة  عد الرياضي. العض ية ض دي است رار ا ضتخفض من فترة 

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

( دقرراةق  ضان العشرراط 5-3كما في جري المسافال المتضسطة حيررث يسررتمر الجرررد لفترررة )        

الشررديد ل عضررال  ضكررذلك عشرراط الأ صرراب الكبيررر يسرربب ضرريق فرري عشرراط المراكررز العصرربية 

ضيخفض من قاب يترا الض يفية.  عد العمل بشده تحل ال صض  يتجمع دين اضكسجيعي كبيررر يصررل 

 لتر( ضتمثيل المضاد في العضال يجري بشكل كبير بالطرق الا ضاةي . 22-20إلى )



ا. د مصطفى حسن             التدريب الرياضي                        الثالثةالمحاضرة  :8  
 

ضقل الجرد  بحيررث  ( مره بالم ارعة مع    20  -15أن تمثيل الحضامض يزداد  عد الراحة )        

يتجمع الدي ضسضاةل الاعسررج  ضبشرركل سررريع  ضيررعخفض عشرراط الض رراةف فرري المراكررز العصرربية  

  ضيصبا عشاط الجررراز التعفسرري ضالرردضرة الدمضيررة غيررر كررافي مررع أعرمررا يعمرران بكامررل طاقترمررا

الض يفية  ضذلك لان الع ص الاضكسجيعي الكبير يسبب حدضث تغيرال كبيره في العضال ضكذلك 

في البيةة الداخ ية ل جسي  ضلذلك أن سر    رضر التعب في العمل ذض الشدة تحل ال صض  مرتبط 

كذلك التغييرال الكبيرة    بضيق المراكز العصبية ضالتضتر الحاصل في الجرازين التعفسي ضال  ب  

 في البيةة الداخ ية ل جسي ضفي اعسج  العضال .

المسررافال الطضي ررة   عررد  ررذا    التعب  عد العمل المع ي الداةري ذض الشدة العاليررة كمررا فرري جررري

العمل يتي العشاط العض ي ضفق حال  الاست رار الكاذبررة  ضلكررضن مجررال العمررل فرري  ررذه المسررافال 

 -12كبير) الفترة الزمعية( لرذا يكضن ط ب الأضكسجين كبيرا أيضا ضي رر دين اضكسجيعي كبير )

ضرغي أن الدين الاضكسجيعي اقل من حالرر  التمررارين ذال الشرردة تحررل ال صررض  ضلكعرر     ( لتر16

 يؤثر   ى الجسي لمده أطضل .

أن الع ص الاضكسجيعي الكبير ضكذلك الترضتر فري ض راةف أجررزة الترعفن ضالردضرة الدمضيرة يسربب       

ضكررذلك اعخفرراض إفرررازال الغرردد   ضلكررن تح ررل عررضاتج المررضاد الغيررر مؤكسررده فرري الرردي   رررضر التعررب 

ل ررمضعال في الأجرزة الداخ ية ضخاصة فضق الك يتين الك ري  ) التي تحاف    ى البيةة الداخ ية ل جسري 

 ت عب الدضر الكبير  رضر التعب ضزيادت . باستمرار(  ي التي 
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كما في المسافال ما فضق الطضي ة  حيث يتي العشاط العضرر ي فيرررا ضفررق الحالررة المسررت رة          

ضلرررذا زيررادة التعررب     الح ي ية تعجز  ذه العشاطال خال  شرال الدقاةق أض حتى  ررده سررا ال  

 عد المسافال ما فضق الطضي ة ضةيل. لأع   عد أداء عشاط ضاحد متشاب  ضباستمرار فان التحفيزال 

المخت فة في العضال العام ة تحرردث تررأثيرا رتيبررا   ررى الخايررا العصرربية  فتسرربب اعخفاضررا فرري 

 التضافق الحركي . قاب يترا الض يفية  ضلكن في عراية العمل يحدث اختال 

ضال  ررب ضالجررراز  ل تعب  اقررة كبيررره أيضررا بشررده الجرررد المسرر ط   ررى أجرررزه ألاض يرر  الدمضيررة

التعفسي  لذا  عد العمل بشده محدضدة تعخفض عسب  السكر في الدي ضالتي تعد السبب الرةيسرري فرري 

اعخفرراض ال اب يررة الض يفيررة  كررذلك التعرررف الشررديد فرري جسرري الرياضرري يسرربب اخررتال تررضازن 

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

أن تغيير المررؤثرال بشرركل مسررتمر تبعررا لتغيررر الحالررة مررن العضامررل المرمررة ل رررضر         

التعب  ضان العمل المتضازن يسبب تعبا اقل من العمل المتغير الذي يتط ب السر ة في رفررع 

 ضخفض الشدة.

أن أداء متط بال جديدة كذلك ترفع ضتضا ف التعررب  حيررث تتررأثر الاجرررزه الحسرري          

 ضتختل سر   الحضافز سضاء كاعل بسيطة أض مع ده .

أن ع ص ضاعخفاض الأضكسجين في اغ ب الألعاب )كره الس ة كره ال رردي ضغير ررا..(         

يسرربب اعخفرراض ال اب يررة الض يفيررة  ضي رررر التعررب بسررر ة  عررد العمررل ذض ال ررضه العاليررة 

المست رة  حيث ي ضي الجراز العصبي المركزي بالدضر الرةيسي في الأداء  لأع   عررد العمررل 

المست ر تسير الحضافز من العضررال المت  صررة بشرركل مسررتمر إلررى خايررا العخرراع الرأسرري 

ضالخايررا العصرربية برردضر ا ت ررضي بحرسررال الحررضافز بشرركل مسررتمر إلررى  ضخاصررة ال شرررة 

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

 تعمض العرق ة .

يحدث التعب  عد الررت  ص الثابررل ضبسرربب ق رر  الرردي فرري العضررال.يحدث اخررتال فرري      

الت  ص العصبي ضإما  عد التمارين الجمعاستيكية العالية الشدة ي رر التعب بسرربب اعخفرراض 

 قضه العضال ضشدة تحفز ا .

ضت ررل سررر   ت  صرررا    عررد ازديرراد شرردة التعررب تتغيررر اربطرر  ضصررابة العضررال       

 ضاعبساطرا ضذلك عتيجة لتأثير الجراز العصبي   ى اعسج  العضال .

إن استخداي تمارين ال ررضه فرري الجمعاسررتك ضفرري السرراحة ضالميرردان يسرربب خ ررل فرري ض رراةف 

 ألاض ي  الدمضية عتيجة للإجراد العالي.

 


