
 التعب

هللذ كللل العللبا اذ اللبللب الولبع  الذا لل    لل    Traning Loadان حمل  التللب  ب 

كاه  البزة اللسم المخت فة ، كاللباز العصو  ذاللباز الق ول  الذ لا   ، ذاللبلاز 

التعفس  ، ذاللباز العض   ... الخ ، ذالعاتج  سوب اباا الاعشطة الوبع ة ، ذان ز ابة 

ه ة التعلب الضغذط اذ الا واا     هكه الالبلزة  ليبا الل  حلبذ  ملا  عل   و لا

، ذهلل   للاه ة معذ للة تلليبا اللل  هوللذط مسللتذ    Muscular Fatigueالعضل   

 ذفا   ة الاباا ف  الاعشطة ال  اض ة .

كعت لللة ل ملبللذب الوللبع  ذالعفسلل  ا ضللا ل حملل  الخللا ل  الللكا  وكللل  الفلل ب تللعخف  

 ب ت      الاباا تب  ل ا لحبذ  التعب ، ذ علب التعلب العضل    لاه ة فسل ذلذل ة 

 فعلب ان من العذام  المسووة ل تعب : كوة ذمتعببة الاسواب ، م

 ما  تص  وعم  اللباز العصو  الم كزا عفس  . – 1

 ما  تص  والت ك ب التش  ح  ل عض ة . – 2

 ما   ل  السوب ف   ال  مكذعات الحم  التب  و  اذ التعافس  . – 3

عضل   تتعلبب ا ضلا اعللذاا اعلذاا العمل  ال أاتعلبب اعلذاا الاعقواضلات العضل  ة  – 4

التعب العض   ذمسووات  ، ف ما         لاعذاا الاعقواضات العض  ة ، ثم تع  ل  

 التعب ذم اه ه ذعذ  ت  ثم التغ  ات الفس ذلذل ة المصاحوة ل تعب .

 :  Types of Muscular Contractionsانواع الانقباضات العضلية 

  Concentric Contraction المتحلل ل أاالاعقوللا  العضلل   الم كللزا  – 1

، ذف لل  تقصلل     Isotonic Contraction للب   ا ضللا والاعقوللا  الا زذتللذع  

% من طذلبا ف  حالة الاعوساط ذتزباب سمكا ذتوك   ملا م مذسلا  66العض ة وعحذ 

لتغ وبللا   لل  المقاذمللة التلل  ا ت ضللتبا ك فلل  ثقلل  مللثلا ، ذتتلل اذ  عسللوة فعال تبللا 

 % من الما  الطا ة الموكذلة . 25% ،  26الم كاع ك ة ما و ن 

 للللب   والاعقوللللا    Static Contractionالاعقوللللا  العضلللل   الثاوللللت  – 2

ذف لل  تعملل  العضلل ة ، الا اعبللا توقلل  بذن تغ لل  فلل   . Isometric cالا زذمتلل ا 

الطذ  ، لعبم  ب تبا     التغ ب   ل  المقاذملة التل  ا ت ضلتبا ، ذمث بلا فل  حاللة 

 Workingبف  الحا ط ، اما فعال تبا الم كاع ك ة فب  صف  ع  ا لتحذ  طا ة العم  

Energy ا ة ح ا  ة ال  طThermal Contraction  . 



ذف للل  تعمللل    Eccentric Contractionالاعقولللا  العضللل   اللام كلللزا  – 3

العض ة فتطذ  الال لا  العضل  ة ذتتلذت  ذلكعبلا لا تولك   مللا م مذسلا لعلبم  لب تبا 

    التغ ب     المقاذمة الت  ا ت ضلتبا ، ذمثلا  كللل  فل  ثقل  ملن الا   بذن 

، ذالفعال ة الم كاع ك ة لبكا الاعقوا  تساذا صف ا ع  ا لتحلذ  طا لة تكم ة الح كة 

 العم  ال  طا ة ح ا  ة ا ضا .

المشاو  ل ح كة    Isokinetic Contractionالاعقوا  العض   الا زذك عت ل  – 4

 لم  ما و ن الاعقوا  العض   الا زذتذع  ذالاعقولا  الا زذمتل ا ، اك  حلب  ف ل  

ا ولل ن العضلللات المعقوضللة ذالمعوسللطة ذمثالبللا ضلل وات الللك ا  ن توللاب  ل عملل  ف ملل

 ذال ل  ن ف  سواحة الزح  .

واختلا  الاعذاا الا وعة للاعقواضات العضل  ة  خت ل  علذا التعلب العضل   فالتعلب 

العاتج  ن الاعقواضلات العضل  ة الم كز لة المتح كلة  خت ل   لن علذا التعلب العلاتج 

ة ) الا زذمت  ة ( كلكلل  خت ل  التعلب ولاختلا  شلبة  ن الاعقواضات العض  ة الثاوت

الللبذام  أااذ التعافسلل  ذزمللن اسللتم ا ه   Intensity of Loadالحملل  التللب  و  

Duration  . 

 :  Definition of Fatigueتعريف التعب 

 تعببت تعا    التعب الت  تفس  ماه ت  ذمن هكه التعا    المبمة :

     اللباز العصو  :تع    التعب من ح   تاث  ات  

 هذ الحالة الت  تق  ف با القب ة     الاستلاوة وفا   ة ل معوبات ) المث  ات ( .

 تعريف التعب من حيث تاثيراته على الجهاز العضلي :

التعللب هللذ  للبم القللب ة   لل  الاحتفللا  اذ تكلل ا  الاعقواضللة العضلل  ة وللعف   ذتبللا 

 المعتابة .

 :   phenomenons of Fatigueمظاهر التعب 

    ذصذ  اللا لب الل  م ح لة التعلب ملن وعل  الم لاه  الخا ل لة  مكن الحكم 

 الت  توبذ      ، ذمن اهم ت ل الم اه  الت   مكن ملاح تبا والع ن المل بة الات  :

 تغ   شك  الاباا الح ك  ، ذكلل من ح   اعس او ة ذتذافق الاباا المبا ا . – 1

 الاستم ا  ف  الاباا الح ك  وشك   المعتاب . اعخفا   ب ة اللا ب     – 2



 تغ   لذن الذل  ذالملامح ذ بذ  احم ا  اذ شحذب والذل  وشك  ذاضح . – 3

الز ابة الم حذ ة ف  ك  من س  ة ذ ملق التلعف  ، كعت للة لافعلا  مععكسلة لا  - 4

 ا اب ة .

  بذ  الع ق ذز ابة معب  اف ازه . – 5

 ذالاعتواه .  بم القب ة     الت ك ز - 6

 اعخفا  مستذ  البافع ة من العاح ة العفس ة ،ذ ط ق      العام  العفس  . – 7

 :  Kinds of Fatigueانواع التعب 

 ذ مكن تقس م التعب ال  عذ  ن    س  ن هما :

 .التعب العض   المذضع   – 1

 التعب العام . – 2

 ذسذ  عع   العذام  المسووة ذماه ت  :

 :  Localized Muscular Fatigueالتعب العضلي الموضعي  –اولا 

ملن اسلواو  الت ك لب التشل  ح  ل عضل ة التل  تحكمل  الذ اثلة ، ذكللل ملن ح ل   لل  

كل  المث ل ات ، الال ا  الوط  ة الاستلاوة ، ذالس  عة الاسلتلاوة ، ذسل  ة اسلتلاوة 

المحفللز لعم  للة الاعقوللا  ، هللك ن  ATP aseاللل  لاعللب التفللاذت فلل  عشللاط اعللز م 

 العذ  ن من الال ا  العض  ة عع ضبما وا لاز :

تللب   والال للا  السلل  عة  -  Fast Fibersالال للا  السلل  عة ) الاسللتلاوة (  – 1

م   ثاع لة ، الا  56اك تعقلو  فل  عحلذ   Fast Twitch Fibersالاستلاوة للاعقولا  

، ذ لب ذللب اعبلا   Powerاعشلطة القلب ة  اعبلا سل  عة التعلب ، ذاكثل  اسلتخباما فل 

، ذتعقسللم اللل   سللم ن ذفقللا   Sprinters% مللن الال للا  لللب  العللبا  ن  75تمثلل  

 لقب تبا     اعتاج الطا ة : 

ذتعلب ذسلطا ول ن الال لا  ذاكثل  مقاذملة ل تعلب  IIAال ا    مز لبا ولال مز  –) أ ( 

 من العمط الاخ  ذ مكعبا اعتاج الطا ة  ن ط  ق :

 الاكسبة التامة مث با ف  كلل مث  الال ا  الوط  ة . 1

 تكس  الكا وذه ب ات ال  حام  لكت ل . 2



ذلا  IIAذ مت للل خصللا س  كلل  الللعمط   IIB  مللز ل للعمط الثللاع  وللال مز  –) ب ( 

فلل  الاعشللطة  أا عشللط اثعللاا العملل  المللعخف  التللذت  ، ذ عملل  وقللذة ذلفتلل ة  صلل  ة 

القلذة المق ذعلة والسل  ة )  أا  Explosive Strengthالتل  تتط لب  لذة اعفلا  لة 

 الوبا المعخف  والعبذ ( ، ذ خت    ن كلل حام  اللاكت ل .

تلب   والال لا  الوط  لة الاسلتلاوة  -  Slow Fibersالال ا  الوط  ة الاستلاوة  – 2

م   ثاع لة ، ذهل  ذان  116اك تعقلو  فل  عحلذ    Slow Twitch Fibersللاعقوا  

، الا اعبلا اكثل   Tension  ال  الوطا عسو ا ذتمت ل حلب ابعل  ملن التلذت   كاعت تم  

فا   ة من ح   القب ة الكو  ة     اعتاج الطا ة ذلفتل ات زمع لة طذ  لة ، ذللكا فبل  

ذهل  تمثل  عسلوة   Endurance Exercisesتعلب اكثل   طلاا فل  تلب  وات التحمل  

 45الطذ  ة والمقا علة وعسلوة  % من ال ا   ضلات الساق لب  اوطا  المسافات 06

 .  Non athletes% لب  غ   ال  اض  ن 

 FACTORS WHICH CAUSEDالعذاملل  المسللووة ل تعللب العضلل   المذضللع  

LOCALIZED MUSCULAR FATIGUE  : 

  ATP – PCالاعخفا  الكو   ف  مخزذن العض ة من طا ة ال اوطة الفذسفات ة  – 1

 استعفاك مخزذن العض ة من الكلا كذل ن . – 2

 ت اكم حام  اللاكت ل . – 3

 .  Muscular Crampالتق س العض    – 4

 تمزق الال ا  العض  ة . – 5

 :  GENERAL FATIGUEالتعب العام  –ثانيا 

 شم  هكا العذا من التعب الملمذ ات العض  ة المشلت كة فل  التلب  ب اذ المعافسلة 

اللسم ك   ، ذاما  ن العذام  المسووة لبكا العذا من التعب ذسلذ   لتم ، ذ ب  شم  

 استع اضبا من عاح ة فس ذلذل ة ذك م ا  ة ذعفس ة .

ذوشلك  اساسل   مذما  سوب هكا العذا ملن التعلب علذا التلب  وات العضل  ة المليباة 

 Physiologicalمكذعللات الحملل  التللب  و  اذ التعافسلل  ، ذالتك لل  الفسلل ذلذل  

Adaptation  : م  مكذعات الحم  ، ذهكا ا لاز لبكه الاسواب 

 من ح   ذزن الثق  اذ س  ة الاباا .  Intensity of Loadشبة التب  ب  –أ 



 التب  ب من ح    بب م ات التك ا  اذ مسافة الل ا .  Durationبذام  –ب 

 ذ ب  طذ  هكا الزمن اذ  قص  اذ  ععبم .  Breakزمن ال احة الو ع ة  –ج 

 Acclimatizationمب  اسلتلاوة اللسلم لبلكه التلب  وات اذ التلا  م اذ التك ل   –ب 

or Adaptation .   م  عذا العشاط ال  اض  التخصص  المما 

 FACTORS WHICH CAUSED GENERALالعذاملل  المسللووة ل تعللب العللام 

FATIGUE   

لعللام كعت لللة لعاملل  اذ اكثلل  مللن العذاملل  ال   سلل ة الثلاثللة  للات  الاحسللا  والتعللب ا

 التال ة :

 (  ام  عفس  3(  ام  ك م ا   )2(  ام   صو  ، ) 1) 

 لللب   والتعلللب العصلللو  العضللل    -  Neural Factor(  امللل   صلللو   1) 

Neuromuscular Fatigue  اك  وللبأ التعللب واللبللاز العصللو  الم كللزا وكلل  مللن

  Motor Nervesك  ، ثلم  عتقل  اثل ه  ول  الا صلاب الح ك لة المخ ذالعخاا الشذ

ال  عقط الاتصا  العصو ة العض  ة ، ثم  عتب  اخ ل ا والعضل ة ، ذ  بل    ل  شلك  

ضللع  فلل  الاشللا ات ) الللبفقات ( العصللو ة القابمللة مللن المللخ ذالحولل  ) العخللاا ( 

ف بللا العملل  الشللذك  ، ذ تسللوب فلل  هللكا العللذا مللن التعللب التللب  وات التلل   سللتخبم 

الاعقواضلللات العضللل  ة الا زذمت  لللة ذمث بلللا تلللب  وات ال ذللللا ،  أاالعضللل   الثاولللت 

ذح كات التثو ت ف  المصا  ة ، ذال فعات فل   فل  الاثقلا  ذالتلذازن فل  كل  ملن 

 الح كات الا ض ة ذالح ق ف    اضة اللمواز .

حلام  ال كت لل ،  لات  عت للة لتل اكم  -  Chemical Factor(  ام  ك م ا     2) 

 ذحام  الو  ذف ل والعضلات ذ بم اكسبتبا كعت لة لاحب سوو ن اذ كلاهما : 

) أ (  م  العضلات ف  غ اب الاذكسلل ن فل  ع لام التح  ل  الل  كلذل  ) الل كلزة  

 اللاهذا  ة ( .

) ب ( الا تفللاا الكو لل  لشللبة ذحلللم الحملل  التللب  و  اذ التعافسلل  ذحللبذ   للاه ة 

  ع .الب ن الاذكسل

 قصلللب وللل  تلللاث   الحلللافز  -  Psychological Factor امللل  عفسللل   –(  3) 

Motivation البافع ة الخلاس وعلذا العشلاط الولبع  ، ذكلكلل التلاث  ات السل و ة  أا

 ل   ذ  الالتما  ة ذالا تصاب ة الت   م  وبا اللا ب ف  ح ات  الشخص ة ال ذم ة.



 :   ANATOMICAL SITE OF FATIGUEالاماكن التشريحية للتعب  

 مكن ان ع لح  بم  ب ة العضلات     الاحتفا  اذ تك ا  الاعقواضات العض  ة ،  

 لحبذ   اه ة التعب العض   ف  الاماكن التش  ح ة التال ة : 

 .  Central Nervous System(  CNSاللباز العصو  الم كزا )  –أ 

وسللطح   neuromuscular junctionsعقطللة الاتصللا  العصللو ة العضلل  ة  –ب 

 العض ة .

 ذكلل من ح   احب المسووات التال ة اذ اكث  :  muscleالعض ة  –ج 

 العض  ة عفسبا .  contraction processes م  ات الاعقوا   – 1

 ، ذالكلا كذل ن(. PC) فذسفات الك  ات ن استعزا  مصاب  ا ابة وعاا الطا ة  – 2

 العض ة ، من ح   الال ا  الس  عة ذالوط  ة الاستلاوة . عمط ة تذز   ال ا  – 3

( ل لبللب الكب وللا   مللن  T – Tubulesتلل اكم الكالسلل ذم والاذ  للة العا  للة )  – 4

 السا كذلما ال  الشوكة السا كذولازم ة .

عقللس فلل  كم للة الللبم المغك للة للاعسلللة وسللوب ا ا للة فلل  تللبفق الللبم والشلل ا  ن  – 5

 .  Ischemiaع ة اذ الاسك م ا ذتب   الاع م ا المذض

ذ  ل  السلوب فل   Hypoxiaعقس ف  ذصذ  الاذكسل ن ذتب   الب وذكس ا   - 6

كلللل اللل  ) أ ( الاسللك م ا ، ) ب ( اعخفللا  ت ك للز الاذكسللل ن فلل  هللذاا التللعف  

Breathing Air . ج (  ذام  اخ   متعببة ( 

 للاسواب الات ة :ا تفاا ب لة ح ا ة العضلات العام ة ، ذ  ل  كلل  – 7

 .  warming up) أ (  ص  فت ة الاحماا 

 . strenuous exercises) ب ( التب  وات الشا ة 

 ) ج ( ز ابة البم المتبفق ال  العضلات .

 .  Energy Metabolism) ب ( ز ابة ف  اعز مات تمث   الطا ة 

 الالم العاتج  ن الات  : – 0

 استم ا  التب  وات لفت ات زمع ة طذ  ة . –) أ ( 



 . Static Contractionتب  وات التحم  ذوخاصة الاعقواضات الثاوتة  –) ب ( 

: ذهذ  ام  عفسل    motivation levelمستذ  الباف  ) الح  ( اذ البافع ة   – 9

  تسوب ا تفا   ف  ز ابة عسوة حام  اللاكت ل ذ خت   كلل من شخس لاخ  .

 THE PHYSIOLOGICAL CHANGESات الفسل ذلذل ة المصلاحوة ل تعلب التغ ل 

WHICH ASSOCIATED WITH FATIGUE : 

 واللسم وشك   ام .  muscular strengthاعخفا  القذة العض  ة  – 1

 .  neuromuscular coordinationاعخفا  التذافق العض   العصو   – 2

باا الح ك  مما  علتج  عل  ز لابة فل  اعخفا  مستذ  الفعال ة الم كاع ك ة ف  الا - 3

 معب  استبلال الاذكسل ن ذككلل ذ ذب طا ة الاعقوا  .

  oxygen consumption بم الذصذ  ل حب الا ص  لاستبلال الاذكسل ن  – 4

 اعخفا  كفااة  م  الق ب مما  عتج  ع  : – 5

 . Heart Rateز ابة ف  معب  الق ب  –) أ ( 

 الاعقواض    Blood Pressureا تفاا ضغط البم  –) ب ( 

     تلب ب البذاا .   Ability of Pulmonaryاعخفا  القب ة البذا  ة  – 6

ا تفللاا معللب  حمذضلللة الللبم ، ذكللللل لتلملل  حللام  اللاكت لللل فلل  الاعسللللة  – 7

 العض  ة .

 م .وطا ال لذا ال  الحالة الطو ع ة ، ذكلل من ح   معب  الق ب ذضغط الب – 0

اعخفا   ب ة اللسم     توب ب الحل ا ة الا ضل ة الزا لبة  لن حالتل  ذالعاتللة  – 9

 واللباز العض   الا ابا . Metabolic Processes ن العم  ات الا ض ة 

  

 

 

 


