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  التعب مفهوم
يتعرض الرياضييييي  لاست ااريييييتارار د  اتا  شدت عتس   بيييييتي لااليش ع تح تاييييييروا  بيييييتي ت ح ال اييييي   ع تح   ي   ال  

 . 1 اايعرف عظاهري التعب  الذي تتضح اعالاه د  ا ري اسخفاض د  ارت   كفا ي العا  

ير   ل  ظ  ش ت اتشاهين لتفرييييير هذظ الظاهريو الععض للتعرف لال  ظاهري التعب الايكاسيك    الفرييييي ل شيا الخااييييش عهو 

الارك ي  يييتلا   عييالتعييب الارك ي  ان هييذا التعييب يست  ان شرا   العاييييييييييييييع  الشدييا  ان ااتشيياظ اا   للتعيب يكان تاخيي 

ض كفا ي لاا  الاراك  العايييييييييييييعيش عاا يحتي ال  ظد ر  الش التعبو ااا الععض ااخر دير  ان ااتشاظ ال اس  للتعب اسخفا

 يكان تاخ  العضلش العاالش سفردا اذ تتشاع س ات  اا تراق خلا  العا  العتس .

ل  أس اع اارتبفا  الاسارعش يشب التعرف لا  ت  ياكسسا التخلص ان التعب السات  لان التتريب أ  الاسادريش  ت تيت  رييلش 

التعب الاختلفشو دالتعب ليس اشرت ظاهري ان س ع  ا ت اتتغير اظاهرظ أ  أرييعاعه ان سبييا  رياضيي  رل  لخرو  لكن لال  

العكس ان ذلك دان التعب ظاهري اتعتتي الأ شه   الأرييعابو دكاا أن أسبيي ش انسرييان تتس ع و تختلف أيضييا أرييعاب  ت   

  .عب تععا لات لعاح الأتا  العتسيش  الفري ل شيش  الت  تختلف تععا ل عيعش السبا  الارتختمالت

  التعب تعريف

ه  هع   د  كفيا ي  ارييييييييييييييت   اللالايب  لايتم ال يتري لال  أتا  التارين أ  التيترييب عفعياليش.  يعتعر التعب لااليش  :التعبب

دياا رذا لم  تدريييي ل شيش  عيعيش  رت دع  ي ا  العضيييلاح ان ال اييي   لال  ار لش انشدات  يعتعر التعب ه  عتايش ل شدا

  .  29ص   لاعتا لله  رين و تتم اعالشته .

    431عذ  شدت كعير.  ادست  رين و ص  الس ص د  ال تري لال  العا  الشرا   السفر  السات  ان ه :التعب

                                                           

 (: راحة الرياضي, منشاة المعارف بالاسكندرية.1991علي البيك, واخرون )-  1

 

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
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–الع ليش  –ه  ظاهري دريييي ل شيش  عيعيش  ه  هع    تت  سريييع  د  اريييت   ال تراح ال ظيفيش الاختلفش العتسيش  فالتعب :

 .ااسفعاليش لاست ال يام ععا  اتعلق عتلك ال تراح –ال ريش 

 هع   د  ارت   ال تري لال  اارتارار د  اتا  العا   لفتري ان ال ان  يظدر التعب عا ري ألم د  العضلش.هو :او 

 
رييييين وص .  ا ات  عذ  الشدت الفرت كستيشش اريييييتارار: الدع   ال تت  لاريييييت   كفايش  دعاليش  ويقصببد لالتعب  ضي ببا

179   

    191عأسه لاتم الا تري لال  ارتارار اا تفاظ ععذ  الشدت .   أع  العلا و ص  : ويعرف التعب
 

 ه  ال الش الت  ت   ديدا ال تري لال  اارتشاعش عفعاليش للاسعداح   الا يراح .  التعب ضي ا:
 

 -77ه  لاتم ال تري لال  اا تفاظ أ  تكرار ااس عاضييييييياح العضيييييييليش عسفس ت تدا الاعتاتي.   ا ات ريييييييايرو ص :والتعب 

71  .. 

 :ويقسم التعب البدني إلى ضنواع

  -وهي : اوحسب مناطق حدوثه  تبعا للع لات المشاركة اولا: التعب

لاضييييلاح الشرييييم  لذلك يرييييا    1/4ياكن الا ظش هذا الس ع ان التعب لاست ابيييياركش ات  ان :  التعب الموضببعي -1

عالتعب أ  الا ضيييع   ياكن  ت   ا   هذا التعب د  ععض الفعالياح  الت  ت تال رل  ربيييراك ش   ان لاضيييلاح الشريييم 

  التشتيف . ليس شايعدا ا   لاضلاح الرشلين د  رياضش التراشاح  لاضلاح الذرالاين د  رياضش 

ان  شم العضييييييلاح د  الشرييييييم ر سا  الأتا   9/4و رل  4/1 ه  التعب السات  لان ابيييييياركش اا عين   نطقة:المالتعب  -2

 ا   التشذيف. الرياض .
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أ  أك ر ان لاضيييييلاح الشريييييم  يك ن ذلك لاستاا يك ن الدتف ان  9/4ه  التعب السات  لان ابييييياركش التعب العام :  -3

التتريب ه  ردع كفا ي الأشد ي ال ظيفيش الاختلفش  ردع اريييييييييييييت   الت ادق عين العا  ال رك    ظارف الشريييييييييييييم اللارراتيش د  

     49ظر ف الاسادرش .  لاات  ترك  و ص

 الفسيولوجية )موضوعي ومركزي (ثانيا: التعب حسب التغيرات 

 الا ض لا  : ه  لاا  دري ل ش  اع ت  يك ن لال  لاتي ا ر  اسدا :   التعب العضل -1

دتاعح الخليش  %27 ي  يك ن سريعش ك  ان لاسايري الع تاري م تاخ  الخليش  الا تي م خارل الخليش   :الكياياريش

عخر ل العضييييييليش    عخر ل الع تارييييييي م ال  خارل الخليشاع شتار الخليش رييييييك  تي كدرعاريش  لاست العا  العضييييييل  رييييييي

 الع تاري م  تستد  لاا  الخليش العضليش 

غير الات لاييييش  ااخر  للعضييييلش ال  ااش ا   لاييي  ي  تست   البييي ساح الكدرعاريش الرييييالعش د  الش   الت :الكدرعاريش

 ان تعات  الب ستين ععتها تستد  لاا  الخليش العضليش 

يش اغااست ا  البيييييع ر عالألم ان العضيييييلش ال  الاراك  الت ستيشش  الارك ي : ي ت  التعب العضيييييل  الارك يالتعب العضيييييل  

ع اريي ش العاييب ال ريي    ايي   الا ع  للعا  ال رك  ان الاراك  التااغيش ال  العضييلش اي اف  العا   ه  تغيير عا اعش 

 غير ع     ان الاسعكس لال  لاست البخص الااابلااليش  تاريش الغرض اسدا الا ادظش لال  رلااش العضلاح  تت

 :حسب اسباله التعبثالثا:  

  تت اتفق ريران  لال  ترك   أع  العلا لال  أس اع ا تتي  ان اختلفح اراياتدا  ه  : 

د ت ي ت  التعب أرارا د  الشدا  العاع  الارك ي أ  الاخ  عافش رريريش لال  س   :  التعب العقلي ) الذهني ( -1

  ي ت  للالاع  الب رس  .اا 
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يرتع  هذا الس ع عالفعالياح الرياضييييش الت  تت لب سبيييا ا لااليا لل  اس  الاريييت علاح ال رييييش للشريييم التعب الحسببي :  -2

  الت  يتخذ الاخ د  ض   الاعل ااح ال ارتي اسدا ال رار الاسارب كالراايش ا لا . 

 هذا الس ع ان التعب يرتع  عالفعالياح الرياضييش الت  ياا ب أتا ها ترشش لااليش ان التعب النفسبي ) الانفعا  ( : -3

ااسفعااح  الت تر  ان اري  كذلك أ سا  البيييييييييييييع ر عالال   د تان لاساييييييييييييير التبييييييييييييي يق خلا  الأتا  كاا ي ت  د  الفعالياح 

 الرياضيش ا لا . 

 عاضييييييياح العضيييييييليش الا ل عش لأتا  الفعاليش الااارريييييييش كأتا   ي ت  هذا الس ع ان التعب ستيشش ااس: التعب البدني  -4

 الرياض  د  رعاق الاار  ن  رعاتاح ال ريق للتراشاح الد اريش  الرعا ش  الت ل  لاراداح   يلش . 

 اللالاب.  شسفري غير ان ا  اااعش  خل  ي ت  لاستاا يك ن هساك التعب النفسي : -5

 :التعب حسب التعويض في الطاقةرالعا: 

 العايييييع  لشدا ا ت في  لرييييعب لاليه ا ادظا العتسيه ال اعليه اريييييت   يع   التعب ان الس ع هذا د  التعوي ببي التعب

 لال  لبغال يتم  ي  التسفريييي  الشدا  التا يه اا لايه العضييييل  الشدا  ااخر  الشرييييم اشد ظ د  بييييتيت ت تر اع الارك ي

  تف ت كعيرظ  تاح   تبييترك  ي  العا  د  ااختاييار تظدر سدايته  د  للتع يض ضيير رظ ي شت ا اا لاستظ عالتعب البييع ر

 . ال ركه د  كعيرظ تغييراح  ت   اع العا  د  ال اته

 : مراحل بثلاث التعويضي التعب يمر

 مرحلة التغلب على الشعور بالتعب  -1

 ار لش اللااتتااتيش.  -9

 ار لش التع يض ال رك   -4
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  :ضهمية التعب

لتعرف لال  اهايه التعب اعت اعرده كيفيه  ت  ه  اا ه  التغييراح الااا عه له ان  ي  ان التعب ي ت  د  الشدا  
السخاع الرار   ي  ان خلاياظ العاعيه ت   ا ا لتدا ال ظيفيه  ترتسفذ التااغ   العاع  الارك ي  خااه د  تبرظ 

 عررلاه  ظيفتدا ا ارسه اع خلايا شرم ااخر  كاا ت ت  ديدا لارتله عررلاه 

  الخلايا ااخر   ي  تسخفض تاعليتدا لال  العا  د  العتايه ااا يترعب لارتله ا اسه عالتال  تحتي ال  ارتسفار  ظارف عت
  . الشرم

 ين العاع   العضل   ان تشاع الاخلفاح شرا  سبا  الخلايا ااسرشه د  التم  تله اللشد شال ظيفي عال الش يرتع  التعب   
الركرياح  ااكرشين اسه يرعب خل  د  لااليه التا ي  الغذار  للاا   ااالاح  كذلك يرععه س ص الدرا ساح يح ر التعب 

له الشرم ا تارهم التا يراح الفيري ل شيه للتعب تكان د :  البر يه ذاح العلاته ع ا الاسكراحلال    

: تراكم الا ات الساتشه لاست العا  العضل  ا    ااض اللاكتيك  العير دك1  

.   ارتسفاذ الا ات اللا اه لل اته ا    لا   د رفاح ااتيسي رين  د رفاح الكرياتين  الك اشين9    

الفي ياريه د  العضله  تغييراح كدرعاريه  تغيير خاايه السفاذيه د  الخليه العضليه  .  ت   تغييراح د  ال اله 4  

. اختلا  التسظيم  الت ادق لال  ارت   الخليه د  تسظيااح ااشد ظ ال ي يه ر ا   رديا ا  ارك يا3   

 تان سرشه العاعيه ان دااا ت تم تتضح اهايه التعب د  الا ادظه لال  الشرم ان ااشدات  د  ا تاه ذلك  اايه اا
 ظيفتدا  ي  ان ارتارار التا ير ااسفعال  ا سا  العا  يحتي ال  ردع تاعليه الشرم ال ظيفيه  يرعب تا ير الشدا  العاع  

 الراعتا ي  الدرا ن خااه الغتت د ق الكليتين

 درجات التعب

 يش ان التعب العرييي   ت  يايي  الرياضيي التعب العضييل  ال  لاتي ترشاح تختلف د  اييع عتدا عتا) 1274د لك ن (ترييم 

 ال  ال ااح الارضيش كاا يل  :

 .التعب البسيط -1

 الش الرياضييييي  ععت اتا  ال ا  التتريع  اسخفض البيييييتيو  يك ن د  بيييييك  بيييييع ر عريييييي  عالتعب اع لاتم اسخفاض الكفا ي 

 العتسيش.
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 التعب الحاد. -2

 لاري  ا تيو  د  هذظ ال الش يلا ظ ضيييييعف ااتا   اسخفاض  ات د   الش الرياضيييي  الت  تظدر ععت اتا  ال ا  ااتايييي  

الكفا ي العتسيش  ال  ي العضيييليشو  تظدر هذظ ال الش غالعا لت  الرياضييييين غير الاترعين لال  ترشش لااليشو  ان اهم الاظاهر 

ام  74 -34 ارتفاع الضغ  الريرت ل    ااس عاض   عا تار  ال لب العااش لدذظ ال الش ب  ب ال شه   ياتي اعت  ضرعاح

 رعق اع اسخفاض  ات للضييييييييييغ  التيارييييييييييت ل    ااسعرييييييييييا     ه  ااي لق لاليدا    ظاهري ال اش علا سدايش   يلا ظ لال  

 د  ععض  والتم   ياتي لاتت الكرياح العيضييييييييا  د  ال لب الكدرعار  اختلا  لاالياح التا ي  الغذار  لعضييييييييلش ال لب ررييييييييم

 اا يان  ش ت  ا  د  الع  .

 الاجهاد. -3

تظدر هذظ ال الش عبييك   ات ععت تسفيذ ال ا  التتريع  ا   ا  الاسادرييش ااتايي  لاري  ا تيو  ذلك لاستاا يتترب الرياضيي  

ا تك ن ال الش ال ظيفيش اسخفضييييييشو  تت يرشع ذلك ايضييييييا ال  اراك  العت   الا اسش ا   التداب الل   د   تح الارض  يسا

ا  تريييي س اارييييسان  غيرهاو  غالعا اا تظدر هذظ ال الش لت  ععض الرياضيييييين الذين يتاي  ن ع ياتي  اارييييدم اتا  ا اا  

 اا  ا ا عا  و  يلا ظ لال  الرياضييييي  ضيييييعف لاام  ت ار تتريعيش ك يري  كعيري ت ن التخلص ان التعب السات  لان هذظ اا

 اي اع البيييييرياس   اختلا  د  ضيييييغ  التم الراس  بيييييع ر عالغ يان د  ععض اا يانو  اختلا  الت ادق ال رك و  اختلا  د 

  الاراض ااراض الكل   لاتم ت ادق  ظارف الشدا  الت ري لل ا و  تريييتار هذظ ال الش ان التعب ان لاتي  ال لب ضيييرعاح

لاتي ايام ال  لاتي ارييييياعيعو  يت لب التخلص ان هذظ  ايام ال  لاتي اريييياعيعو  يت لب التخلص ان هذظ ال الش ان التعب ان

 ال الش لاالا تعا سيا عين الاترب  ال عيب.

 التدريب الزائد. -4

 ه  ال الش الت  تظدر لال  الرياضييي  ستيشش لاتم التخ ي  الريييليم للتساريييب ااعين الرا ش  العا و   رريييا ي اريييتختام ت تيح 
تام  ري ش  ا تي ان  رق ا   رييييار  التتريب ا  لاتم االت ام عالتترل د   ياتي اتا  ال ا  التتريع و ا  االاتاات لال  ارييييتخ

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/440-Blood-pressure.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/440-Blood-pressure.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
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 ا  التتريبو ا  لاتم الا ا  الرا ش الكاديش ا  ك ري الابييييياركش د  الاسادريييييياح  خاايييييش د   الش  ش ت العحر الاييييييتيتيش ا  
 ععض اااراض.

 علامات التعب الع لي
  لالاااته هما  ان الاعين العضل  العا  ستيشه تظدر الت  ال ظيفيه ال اعليه د   تت  اسخفاض عبك  التعب يظدر

  العا  استاشيه اسخفاض اع ال ركه ئع  اولا

  ل اتها ارف   ياتظ ااتا  د  التسارق ااختلا  كستيشش  ااخ ا    ياتظ شال رك  اي اع  الت ادق شالتت د تان ثانيا

  العا  د  اضاديه لاضلاح ابتراك ثالثا

  ااخر   العضلاح ال رك  سبا  عين الت اد يه ال ركه  اختلا  العضلاح اسعرا  د  خل  رابعا

 الت  ااس يااح  ظارف د  خل  ال ريه ااشد ظ كذلك  العضليه العاعيه ااسرشه ارت رار  لاتم الت في  اسخفاض خاارا

  للسبا  ال اته ت در تا ي  لال  ترالات

  شم   ي  التسفريه  ال ركاح ال لب ضرعاح ت تات راععا  افيتظ شتيتظ  ركاح تك ين ا  خلق ااكاسيه لاتم راترا

 التعب  ياتظ لاست البتيت الشرم تعرق يلا ظ اذ  ال دير البديق  لااق الت لااح

ت تات ضرعاح ال لب  ال ركاح التسفريش  ي    شم الت لااح  لااق البديق  ال دير اذ يلا ظ تعرق الشرم البتيت راععا 

  ياتي التعب .لاست 

   التعب ظهور تاخر سباب ا
 عاتاره ي  م الذي الاشد ت كايه اع العااله للعضلاح ال اا  التم كايه تسارب :اولا
 العضلاح  اشه لرت عررلاه ااتراع لال ش التا ي شاا لاي تترظ :ثانيا 
  العضلاح د  ي ع در ش ال ات الا ات  ش ت :ثالثا 

  العاع  العضل  الت ادق  العاع  العضل  الشدا ين عين ت ادق: رابعا
   شعضلش للالايكاسيكي ال  ظ ا تيات: خامسا
 لل ركاح اللالاب لاعردش ستيشش شالاختلف ال ركاح  اراراح اتشاهاح لاعرده ال اته د  ااتتاات: سادسا
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 العرليةالمصادر 

 .  9444و ال اهري و تار الفكر العرع  و  1و   دري ل شيا التتريب  الرياضشأع  العلا لاعت الفتاح :  .1

 .  9441و سارر لل عالاش و شااعش عغتات و  1و  اعاتئ الفري ل شيا الرياضيشرايعش خلي  ا ات :  .9

 .  9442و  اعاتئ التتريب الرياض  للار لش ال اسيشلاات  ترك   رن :  .4

و تار الضيا  لل عالاش  التاايم و السشف  1و   لرياض التتريب الرياض  ل لعش كلياح الترعيش الاعت الله  رين اللاا :  .3

 .  9414و 

  : را ش الرياض و اسباي الاعارف عااركستريش.1223لال  العيكو  اخر ن   .5

 .  1229و ال اهري و تار الاعارف و 9و   لالم التتريب الرياض ا ات  رن لالا ي :  .7

 .9444و شااعش انركستريش و 4و   لالم  ظارف الألاضا    الشدت العتس ا ات راير رعت التين :  .7

 .  9447و لااان و تار  ار  للسبر و  1و   دري ل شيا التتريب العتس ادست  رين العبتا ي  ا ات  ا ت رراالاي  :  .1
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