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 مفهوم التعب العضلي  -

 

 اهمية التعب العضلي  -

 

 انواع التعب العضلي  -

 

 اسباب حدوث ظاهرة التعب العضلي  -

 

 للتعب العضلي المصاحبة  التغيرات الوظيفية  -

 

  التعب العضلي ظاهرة  الاستشفاء من  -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 محاور المحاضرة 



 مفهوم التعب العضلي :  -  

 

التعب العضلً هو ظاهرة من الظواهر الملموسة والتً تطرآ على اجهزة الجسم 

المختلفة من جراء ممارسة النشاط البدنً لفترة من الزمن والتً تحدد حسب نوع 

 وخاصٌة النشاط البدنً المعنً وقد عرف العدٌد من المختصٌن والعلماء ظاهرة 

تها  بشكل واضح على الجهاز التعب )هً ظاهرة داخلٌة فسٌولوجٌة تظهر تأثٌرا

 العصبً كونه مصدر الاستثارة الاول والذي ٌنعكس على الاداء العام للرٌاضً( 

 

 (  الأمثلالتعب العضلً )انخفاض مؤقت فً قدرة الجسم على الاداء والانجاز 

 

التعب العضلً ) هبوط وقتً فً مستوى القدرات الوظٌفٌة للأجهزة الجسم نتٌجة 

 الانشطة البدنٌة المختلفة (  ممارسة العمل او

 

وتعد ظاهرة التعب العضلً من اهم الظواهر التً تشغل المدربٌن والمختصٌن فً 

 المجال الرٌاضً باعتبارها من المعوقات الاساسٌة للأداء والانجاز الرٌاضً وهً 

  الرٌاضٌة المحتمة  للإصابةوالاعٌاء ومن ثم الوصول  الإجهادواحدة من اسباب حدوث  
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  اهمية التعب العضلي :  -
 

تعد ظاهرة التعب من اهم ظواهر تعب واجهاد الجهاز العصبً المركزي وخاصة قشرة 

القدرة على العمل والمواصلة فً  باستنفاذهاالدماغ والتً تسبق اجهزة الجسم الاخرى 

الجهد من خلال قلة مقاومة الخلاٌا العصبٌة للجهد البدنً ومن هنا تاءتً اهمٌة حدوث 

  ظاهرة التعب العضلً من خلال

 

الحفاظ على اجهزة الجسم المختلفة من الوصول لمرحلة الاعٌاء او فً قدرة التعب  -1

 الاجهاد البدنً 

 حماٌة الانسجة والخلاٌا العصبٌة فً الدماغ على  المحافظة  -2

القدرة على رفع قابلٌة الجسم الوظٌفٌة لان التعب الزائد ٌفقد العطاء والحماس  -3

 ٌة وبالتالً هبوط قابلٌة الجسم الوظٌف

التخلص من التغٌرات السلبٌة والمعقدة التً تنعكس على عمل الجهازٌن العصبً   -4

 والعضلً للجسم .

 تسمح بالقدرة على اتخاذ القرارات السلٌمة والصائبة .  -5

 

 

                                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  انواع التعب العضلي : -

 حالة وخاصية مختلفة نذكر منها الاتي :  نوع لهمختلفة كل نواع يقسم التعب الى عدة ا

 

 :انواع التعب وفقا لعدد العضلات المشتركة في الاداء البدني وهي ثلاثة انواع 

 

: وهو التعب الذي ٌحدث من خلال مشاركة اكثر من ثلثً  التعب الكلي )العام ( -1

زة الجسم هوكفاءة اج قدرةزٌادة فً  ٌلازمهعضلات الجسم فً الاداء البدنً كذلك 

 الاخرى كالجهاز الدوري التنفسً وتبرز بفعالٌات معٌنة مثل الجري والسباحة .

 

الذي ٌحدث من خلال مشاركة اقل من ثلثً : وهو التعب  التعب الجزئي )النصفي ( -2

عضلات الجسم وهً تبرز بفعالٌات مثل تعب عضلات الجزء العلوي من الجسم نتٌجة 

سة احدى انواع الرمً او تعب عضلات الرجلٌن فً تدرٌب رفع الاثقال او ممار

 السباحة 

 

 

 التعب حسب اسبابه  :   -
 

التعب البدنً : ٌحدث نتٌجة ممارسة الجهد البدنً ولفترة طوٌلة تصل لمرحلة  -1

ومن ثم حدوث بعض التغٌرات البٌو كٌمٌائٌة والتً تظهر حامض الاجهاد العالً 

 متر  111اللاكتٌك عند هبوط وقلة الاوكسجٌن كما فً فعالٌة العدو 

 

التعب العقلً : ٌحدث نتٌجة ممارسة الفعالٌات التً تركز بشكل اساسً على عمل  -2

 الجهاز العصبً ولفترة طوٌلة كما فً لعبة الشطرنج 

 

دث نتٌجة استخدام الحواس ولفترة طوٌلة من الزمن كما فً لعبة التعب الحسً : ٌح -3

 الرماٌة 

 

التعب الانفعالً : ٌحدث نتٌجة حدوث منافسة مع خصم او عدة خصوم او منافسٌن  -4

 والتً تؤثر سلبا على الاداء مما ٌسبب عدم الرضا على النتٌجة والاداء بشكل عام 

 

لمختلفة والتً تسبب حالة الشد النفسً التعب النفسً : ٌحدث نتٌجة تراكم الضغوط ا -5

 العالً .  

 



 

  اسباب حدوث ظاهرة التعب العضلي : -

 :  ٌحدث التعب العضلً نتٌجة لعدة اسباب نذكر منها ما ٌلً       

تعب الاتصال العصبً العضلً والذي ٌنتج عنة خلل فً انتقال الجهد من اللٌفة العضلٌة  -1

الى الالٌاف نتٌجة لنقص مادة الاستٌل كولٌن والتً تفرز عند نهاٌة الاعصاب والتً 

 تسبب التعب لعملٌة الاتصال العصبً العضلً . 

 

زون الطاقة فً الجسم نقص مواد الطاقة الازمة للانقباض العضلً مثل قلة او نقص مخ -2

 سواء كانت فوسفاتً او كلاٌكوجٌنً .

 

تجمع مع تراكم فضلات التعب ومخلفات الطاقة كحامض الباٌروفٌك وحامض اللاكتٌك  -3

 . وثانً اوكسٌد الكاربون 

 

 

 

                                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 التغيرات الوظيفية  المصاحبة للتعب العضلي :  -

 

 القابلٌة الوظٌفٌة للجسم انخفاض او هبوط وقتً فً  -1

 انعدام المواد الازمة للطاقة مثل ثلاثً فوسفات الادٌنوسٌن ووفوسفات الكرٌاتٌن  -2

 انخفاض مستوى التحفٌز العصبً للأنسجة العصبٌة  -3

 عدم توا فق اداء الحركات بشكل متناسق بٌن الجهازٌن العصبً والعضلً  -4

 ل الانزٌمات حدوث خلل وظٌفً فً عم -5

حدوث اضطراب فً عمل الجهاز الدوري التنفسً )زٌادة فً عدد ضربات القلب  -6

 و تلكئ تبادل الشهٌق والزفٌر(  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الاستشفاء من ظاهرة التعب العضلي :  -
 

الاستشفاء من المراحل الضرورٌة التً تساعد على تعد مرحلة الاستشفاء او استعادة 

اجهزة الجسم الى حالتها الطبٌعٌة قبل مزاولة النشاط البدنً وهذا ٌعتمد بالدرجة عودة 

  الاساس على نوع  و خصوصٌة النشاط الممارس

لاستشفاء بانه )هو مصطلح عام يستخدم للاستعادة  العلماءوقد عرف العدٌد من 

   ( ي معينوتجديد مؤشرات الحالة الفسيولوجية والنفسية بعد تعرضها لتأثير نشاط بدن

  : ما يليويتم الاستشفاء من ظاهرة التعب من خلال 

 

: من خلال تناول المواد والعناصر  نظام صحي متزن في الغذاء باستخدامالالتزام   -1

والفٌتامٌنات  لكاربوهٌدرات  االغذائٌة المهمة والضرورٌة كتناول  البروتٌنات و

 لسرعة استعادة الاستشفاء وعامل مساعد  العناصر هً وقود الجسم  فهذه

الجسم ٌبدء : عند دخول الانسان فً مرحلة النوم العمٌق  النوم ساعات كافية -2

الانسجة  كإصلاحوبشكل تلقائً فً اصلاح كافة الاضرار المسبب للتعب 

 (ساعات ٌومٌا 7عن ) لا تقلالمتضررة والالٌاف فترات النوم ٌجب ان 

ى اهم العوامل المساعدة وفً استعادة : ٌعد التدلٌك احد تدليك عضلات الجسم -3

 استشفاء الجسم بعد مزاولة النشاط البدنً 

: اثبتت الابحاث والدراسات  استخدام الحمامات الباردة بعد الانتهاء من التمرين -4

ٌساعد على  كونهباردة بعد الانتهاء من النشاط البدنً  بمٌاهبضرورة الاستحمام 

 استرخاء العضلات وتنظٌم الدورة الدموٌة وتقلٌل الالم المفاصل والعضلات 

: كالابتعاد عن التدخٌن وشرب الكحول  الابتعاد عن العادات السيئة وشرب الماء -5

والتً تؤثر سلبا على استعادة الشفاء لكون التركٌز ٌكون على التخلص من سموم 

اهمٌة التركٌز صلاح العضلات والاجهزة كذلك المواد بدل من التركٌز على ا هذه

على شرب الماء فً هذه المرحلة لأنه عامل مهم واساسً فً استعادة الشفاء 

( اكواب ٌومٌا من الماء لضمان عدم تعرض 11وٌنصح بشرب ما لا ٌقل عن )

 الجسم للجفاف بسبب نقص السوائل فٌه 


