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  -:(muscle fatlgue) التعب العضمي  

 شجة او ,قريخ بؾقت عالية شجة) بجني جيج اداء في الاستسخار عشج الخياضي ضيتعخ               
 في انخفاض صؾرة في معالسو تتزح والحي التعب بغاىخة يعخف ما الى( طؾيل بؾقت القرؾى  تحت

 وجؾد لؾحع, بو الخاصة الفديؾلؾجياو  السيكانيكي التعب عاىخة عمى ولمتعخف,  العسل كفاءة مدتؾى 
  :الغاىخة ىحه لتفديخ اتجاىيؽ

 ىحا ان( السخكدي  بالتعب) ويجعى السخكدي  العربي الجياز داخل يكسؽ لمتعب الاول الاتجاه 
 , التعب حالة عيؾر الى يؤدي بسا العربية السخاكد عسل كفاءة انخفاض جخاء مؽ يشتج التعب

 العسل خلال كدجةالا نؾاتج تتجسع اذ نفديا العاممة العزمة داخل يكسؽ لمتعب الثاني الاتجاه 
  .البجني

 وحدية وعقمية بجنية السختمفة الؾعيفية القجرات مدتؾى  في ندبي وقتي ىبؾطبانو  يعرف التعب العضمي 
    .القجرات بتمػ متعمق بعسل القيام عشج وانفعالية،

 التعب ويغيخ الدمؽ مؽ لسجةو  العسل أداء في الاستسخار عمى السقجرة في وقتي ىبؾط وكذلك يعرف بانه
 .العزمة   مؾضع في الؼ برؾرة

 تقمرات تكخار خلال القؾة أو القجرة إنتاج عمى السحافغة استسخارية عمى القابمية جمع عرف ايضايكسا و 
  . العزلات أداء قابمية في مؤقت انخفاض ىؾ أو العزمة

  

  : - العضمي التعب هميةأ 

 أن الزخوري  مؽ إذ الخياضي لمفخد القابمية تظؾيخل إمكانيتيا في العزمي التعب عاىخة تكسؽ        
 الجدؼ، أجيدة تكيف في ايجابية تغيخات يحجث لكي التعب حجود إلى التجريب في البجني الحسل يرل
 لحا التحسل، بتشسية تختبط التي الفعاليات في خرؾصا القابمية تظؾر في الخئيدي العامل التكيف ىحا ويعج
  عمى فيو السخغؾب التأثيخ لإحجاث" الإجياد" الإنياك وليذ التعب حالة إلى يرل أن يجب التجريب فان

 ولا التجريب اثخ بدوال تدول الؾقتية التغيخات ىحه فان الفعال التأثيخ إحجاث إلى يرل لؼ وإذا الأعزاء،
 مؽ الأعزاء حساية في الأىسية مؽ عالية درجة عمى فديؾلؾجية عاىخة التعب يعج.تظؾر أي تحجث
 إلى والؾصؾل الجيج أداء في الاستسخار بعجم الحاسسة الإشارة ويكؾن  الؾعيفية مقجرتيا حجود تخظي
 الإنياك يؤدي إذ الظبيعية، الحالة إلى والعؾدة الاستذفاء فخص تحظيؼ إلى تؤدي والتي الإنياك مخحمة
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 في مذاكل حجوث امكان قميمة ليدت حالات وفي الخياضي لمفخد التجريبية الحالة مدتؾى  انخفاض إلى
 مؽ ذلػ والخياضي البجني بالسدتؾى  الارتفاع مقؾمات مؽ واحج التعب جعي. والعربي الجوري  الجياز
 خلاللاا احجاث خلال فسؽ،  ةتقابمي مؽ عالية درجة الى اللاعب يشفحه الحي الحسل وصؾل خلال

 وثقل الذفاء استعادة وحرؾل الزائد بالتعهيض يدسى ما مخحمة تحجث الخياضي لجدؼ الجاخمي بالتؾازن 
 حالة الى الجدؼ وصؾل وعجم وعيفتيا عمى والحفاظ العربية الاندجة حسايةو  الحسل مؽ القادمة السخحمة
 . فيو والجخؾل الاجياد

 

 - :العضمي التــعـــــــــــــــب أسباب 

 : مشيا التعب لحرؾل اسباب عجة ىشاك                           

 فييا والأوكدجيؽ الدكخيات قمة مع الجم في الاندجة خلايا نذاط عؽ الشاتجة السخمفات تجسع 
 .اليؾرمؾنات ونقص والاملاح لمساء الغحائي التسثيل في خملا يدبب مسا

 الفزلات طخح يدبب مسا لمظاقة العزمي العسل اثشاء لمعزلات السكؾنة الخلايا استيلاك 
 العزمة داخل اللاكتيػ بحامض تدسى ما وىي حؾامض شكل عمى الاستيلاك ىحا عؽ الشاتجة

 العسل مؽ التؾقف بؾجؾب لمجماغ ايعازات قلن عمى الاعراب اثارة الى تؤدي كبيخة وبكسيات
 . العزمي

  :العضمي التـــــــــــــــعب انهاع 
 الى الحدوث منطقة عمى وفق  تقسيم : 
 عزلات مجسؾع مؽ( 1/3) اللاعب يذخك عشجما التعب ىحا يحرل اذ -: المهضعي التعب 

 . البجني الشذاط مسارسة اثشاء جدسو
 مجسؾع مؽ( 2/3) الى( 1/3) مؽ اللاعب يذخك عشجما يحرل الحي وىؾ -: المنطقة تعب 

 . البجني الشذاط مسارسة اثشاء جدسو عزلات
 عزلات مجسؾع مؽ( 2/3) مؽ اكثخ اللاعب يذخك عشجما يحرل التعب وىحا -: العام التعب 

 . البجني الشذاط مسارسة خلال جدسو

 

 

 



0202-0202محاضرات التدريب   
 

3 
 

 الى : الفسيهلهجية التغيرات عمى وفق تقسم 
 العزمة تعب يحجث السعقج الفديؾلؾجي العزمي العسل خلال مؽ -: المهضعي العضمة تعب 

 : صؾرتان عمى السؾضعي
 الخمية داخل البؾتاسيؾم عشرخ ندبة تكؾن  عشجما ىحا ويحجث -: كيميائي مهضعي عضمي تعب 

 في الخمية فتربح% (  79) الخمية خارج الرؾديؾم عشرخ لشدبة مداوية% (  79) العزمية
 البؾتاسيؾمعشرخ  بخخوج الخمية ججار يدسح العزمي العسل عشج بحيث كيخبائية وحجة الحالة ىحه
 . العزمية الخمية عسل بحلػ ويشتيي العزمية الخمية خارج الى

 داخل الدالبة الكيخبائية الذحشة انتقال خلال مؽ ذلػ يحرل -: كهربائي مهضعي عضمي تعب 
 يشتيي الذحشتان تتعادل وعشجما الستقمرة غيخ الاخخى  الاجداء الى الستقمص الجدء في العزلات

 . العزمة عسل
 الى الحدية الاعراب بؾاسظة بالألؼ الذعؾر انتقال خلال مؽ يحجث -: المركزي  العضمة تعب 

 باتجاه الحخكي لمعسل ذطشالس الجماغية السخاكد مؽ يخد ذلػ اثخ وعمى العميا الجماغ مخاكد
 سلامة عمى لمسحافغة وقائية عسمية جوتع.  العسل عؽ بالتؾقف الامخ ليا بحسل العزمة

 .   العزلات
 السرخوفة الظاقة تعؾيض عمى وفق لمتعب تقديسات   -: الطاقة في التعهيض عمى وفق تقسم 

 : وىي
 اثشاء عميو كان ما بشفذ البجنية القابمية مدتؾى  يبقى عيؾره بجاية عشج -: التعهيضي التعب 

 تؾتخات ووجؾد لمعسل السخكدي  العربي الجياز في التحفيد حالات الى يعؾد ذلػ وسبب العسل
 التشفدي والجياز والقمب الجمؾية والاوعية العربي الجياز  مثل الجدؼ اجيدة بقية في شجيجة
 بجاية وعشج ، لمتعؾيض ضخورة وجؾد شجرةل بالتعب الذعؾر عمى التغمب مؽ حالة في تبقى والتي

 تدايج الى تؤدي كثيخة حخكية وحجات باشخاك العزمي العسل في الافخاط يغيخ الظاقة استشفاذ
 . كبيخ وبذكل الظاقة فقجان

 مؽ اللاعب يتسكؽ لا اذ الؾعيفية القابمية في الانخفاض يسيده والحي -: التعهيضي غير التعب 
 . الحخكي الشذاط ايقاف الى يؤدي مسا بأجيدتو والتحكؼ الديظخة
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 :التعب العضمي علامات  
  ل مع بطء الحخكة انتاجية العسانخفاض. 
  وزيادة الاخظاء في الاداء  (الجقة والتؾافق وايقاع الحخكة )التخكيد فقجان. 
  الاداء السراحبة واشتخاك عزلات اضافية فيالحخكات. 
  في استخخاء العزلات والحخكات التؾافقية خمل. 
  الاستقخار في الاندجة التحفيد الكيخبائي وعجم انخفاض. 
  في وعائف الانديسات خمل. 
  فات الظاقةالتشاسق في العسل الؾعيفي مع زيادة مرخو عجم. 
  القجرة عمى الابتكار وتكؾيؽ الحخكات الججيجةعجم 
  في معجل ضخبات القمب ومعجل التشفذ مع التعخق ارتفاع. 

 :العامة لمتعب الاسباب  
  يشتج عؽ سؾء تذكيل الحسل التجريبي في الؾحجات التجريبية -:البدنيالتعب. 
  لتخكيد في استخجام حاسة بذكل كبيخ كسا في الخمايةيشتج جخاء ا -:الحسيالتعب. 
  تكافئة يغيخ التؾتخ عمى الخياضيعشجما تكؾن السشافدة غيخ م -:الانفعاليالتعب. 
  ىؾ التعب الشاجؼ عؽ زيادة الشذاط الحىشي بجرجة كبيخة كسا في  -:العقمي التعب

 الذظخنج
  التي يتعخض ليا الخياضي سؾاء  طىؾ التعب الشاجؼ مؽ جخاء الزغؾ  -:النفسي التعب

 .في البيت او في التجريب والسشافدة 

 :التعب درجات  
  شعؾر بديط بالتعب مع انخفاض الكفاءة البجنية -:البسيط التعب. 
  ويؾثخ في الاداء والكفاءة  ىؾ التعب الحي يغيخ بعج اداء الجيج القرؾي -:الحادالتعب

 .البجنية 
 ىؾتعب فؾق الحاد يغيخ مع زيادة الاحسال القرؾية مع ضعف الاستعجاد   -: الاجهاد

 الجخعة الدابقة  لتقبل جخعات التجريب سؾاء بدبب السخض او عجم الاستذفاء الكافي مؽ
  التجريبية اوالسبالغة تكثيف التجريب ؾحجاتليشتج عؽ سؾء التخظيط بيؽ ا-:الزائدالتدريب 
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 :تاخر ظههر التعب عند الرياضيين اسباب  
  كسية الجم الؾاصمة لمعزلات العاممة مع كسية السجيؾدتشاسب. 
  الجياز الجوري في التكيف لدج حاجة العزلات كفاءة. 
  مؾاد الظاقة الكافية لمؾاجب الحخكي تؾفخ. 
  الجيازيؽ العربي والعزميتؾافق. 
  القؾة السيكانيكية لمعزمة ازدياد. 
  شاسب وطبيعة الؾاجب الحخكيبالجيج السبحول بسا يتالاقتراد. 


