
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 بحث مقدم الى 

 غصون ناطق  د. .أ

 الفسلجة وهي جزء من متطلبات مادة  

 

 الدكتوراه مقدم من قبل طالبات 

 عبد النبي   ورود رحيمعلياء علي محمود          

 

 م                2024هجرية                                                                 1445

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

وزارة التعليم العالي والبحث  

 العلمي 

 جامعة بغداد 

كلية التربية البدنية وعلوم  

 الرياضة للبنات 

 دكتوراه  /الدراسات العليا 

 

  

  

 
 التـعـب 



2 
 

 
  التعب مفهوم

يتعرر الري ضي رردلالاررملرر ررتا رءلجرردلرنر لشدررمللررمبدلت ررمرلاييشرر للت ررقل ىررش ترطل ررمرلى ررقلري ىررت للت ررقل تضرر  لريرر ل

ل. ل1تمييع فلبظيه رلريتعبلطريذيلىتضحلمعيياهلجدلصتءرلربخفيالجدلمستت لكفي رلريعا ل

طيلتع فلال لظيه رلريتعبلرياشكيبشكدلطلريفسشتيتششيلريخيص لبهتليررت ولطشررتنلرىنرريهشيليتفسررش لهررذ لريظرريه رتلريرر ع ليرر  ل

ريا كرر يلطضررما لتبييتعرربلريا كرر ي لرنلهررذرلريتعرربليلاررت لمرريلشرر ر للريعىرر دلريندرري لرنلررىنرري لررطلليلتعرربليكارريلنر رر 

ربخفيالكفي رلاا لريا رك لريعى ش لبايليؤنيلري لظدتءل ييرر لريتعرربتلرمرريلريرر ع لرر رر لجشرر  لرنلررىنرري لري رريبدليلتعرربل

 يكايلنر  لريعضل لريعيمل لبفسديلرذلىتناعلبترى لرر ت رقل لاللريعا لري مبد.

ط ت لياكلالايلريتخلصلميلريتعبلريلايى لايلريتمءضبلأطلريالايجس لطى ميملط شل لرر تشفي لريالاي   لينبلريتع فلال لأبررتر ل

ريتعبلرياختلف ،لجييتعبليشسلمن نلظيه رلميلبت لطر ملرىتغش لمظيه  لأطلأ  يبهلميلبشيطلءضي دلإي لآ رر ،لطي رريلالرر ل

ريعكسلميلذيكلجينلريتعبلظيه رلمتعمنرلرلأطشهلطلرلأ  يب،لج ايلأنلأبشط لرلإبسينلىتلاررت ل،لىختلررضلأيضرريلأ رر يبل ررمط ل

  .ريتعبلى عيلياتطل يتلرلأنر لري مبش لطريفسشتيتشش لطريتدلىختلضلى عيليط شع لريلاشيطلرياستخمم

  التعب تعريف
ــب هررتله ررتطلجررردلكفرري رلطمسررتت لريلااررربلطاررمملري ررمءرلالررر لأنر لريتارر ضيلأطلريتررمءضبلبفعييشررر .لطضعت رر لريتعرربلاالشررر لل:التع

نلجشارريلإذرليرر لجسشتيتشش ل  شعش لطءنلجع لي ادلريعضلاتلميلريتصتللال لم  ل لرلإشدينلطضعت  لريتعرربلهررتللمريرر لي شدرري

ل .لل92صلتلا مرلللهل سشيلتلىت لمعيينتهل.

  لل341لذللشدملك ش .تلمدلامل سشيلتلصلهتلريلا صلجدلري مءرلال لريعا لرينسادلطريلافسدلريلايى لميلل:التعب

–ريع لشرر لل–هررتلظرريه رلجسررشتيتشش ل  شعشرر لطهررتله ررتطلط ترردلبسرر دلجرردلمسررتت لري ررمءرتلريتظشفشرر لرياختلفرر لري مبشرر لللفالتعب :

ل.رربفعييش لالاملري شيملبعا لمتعلقللتلكلري مءرتل–ري سش ل

 

 (: راحة الرياضي, منشاة المعارف بالاسكندرية. 1994علي البيك, واخرون )-  1

 

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
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له تطلجدلمستت لري مءرلال لرر تا رءلجدلرنر لريعا لطيفت رلميلري ميلطضظد لريتعبلبىتءرلأي لجدلريعضل .او هو :

ل
ل لل172:لريد تطلريت تدلياستت لكفيي لطجعييش لريف نلكلاتشن لر تا رءللذللريندمل.لتم امل سيلتصللويقصد بالتعب  أيضا

  لل128بأبهلامملريا مءرلال لر تا رءلرر تفيظلل ذللريندمل.لتلألتلريعلالتلصلل: ويعرف التعب
ل

 هتلري يي لريتدلى  لجشديلري مءرلال لرر تنيب لبفعييش ليلالا ديتلتلريا ش رت .للالتعب أيضا:
ل

 ل78ل-76هتلامملري مءرلال لرر تفيظلأطلى  رءلررب  ي يتلريعضلش لللافسل تىديلرياعتررينر.لتلم اررمل رراش تلصل:والتعب  

ل..

 :ويقسم التعب البدني إلى أنواع 

  -وهي : اوحسب مناطق حدوثه  تبعا للعضلات المشاركة اولا: التعب

اضلاتلرينسرر لطيررذيكليسررا لبييتعرربلل1/3ياكيلملا ظ لهذرلريلات لميلريتعبلالاملمشيءك لر  لميل:  التعب الموضعي  -1

أطلريات عدلطضاكيل مط لم  لهذرلريتعرربلجرردلبعرر لريفعييشرريتلطريترردلى ترريجلإيرر لإ رر رجلشرر  لمرريلاضررلاتلرينسرر لطيررشسل

للشاشعديلم  لاضلاتلري شلشيلجدلءضي  لريمءرشيتلطاضلاتلريذءراشيلجدلءضي  لريتنميفل.

مرريل نرر لريعضررلاتلجرردلرينسرر لإ لارري لرلأنر لل2/3تلإيرر ل3/1طهررتلريتعرربلريلارريى لارريلمشرريءك لمرريللررشيل  الموضعععي  التعب    -2

لري ضي د.

أطلأك رر لمرريلاضررلاتلرينسرر لطضكررتنلذيرركلالاررمميليكررتنلريدررمفلمرريلل2/3هررتلريتعرربلريلارريى لارريلمشرريءك لالتعععب العععام :  -3

ريتررمءضبلهررتلءجررعلكفرري رلرلأشدرر رلريتظشفشرر لرياختلفرر لطءجررعلمسررتت لريتترجررقللررشيلريعارر لري  كرردلططظرري ضلرينسرر لريلاإءرنيرر لجرردل

ل للل32ظ طفلريالايجس ل.تلاينللى كدلتلصل

ل
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 ثانيا: التعب حسب التغيرات الفسيولوجية )موضوعي ومركزي (

 ريتعبلريعض لريات تادل:لهتلاا لجسشتيتشدلمع ملطضكتنلال لامرلصتءللملاديل:ل -1

%لجتى حلريخلشرر ل97ري شاشي ش ل:ل شثليكتنلبس  لك لميلالاى يلري تىي شتملنر  لريخلش لطريىتنيتمل يءجلريخلش ل

ريعضررلش لطئخرر طجللريخلشرر لبخرر طجلري تىي ررشتملريرر ل رريءجلريخلشرر اعلشررمرءلسررلكت ررمرلكد ئي شرر لطالاررملريعارر لريعضررلدل ش

لري تىي شتملطىلاتددلاا لريخلش لريعضلش ل

رر رر  لرشرر لريات لىرر لليلعضررل لريرر لررشرر ر ل لىدري د ئي ش ل:ل شثلىلات  لريش لايتلري د ئي ش لريسيي  لجدلرين  لريت

لميلىعينللريش لاتشيلبعمهيلىلاتددلاا لريخلش لريعضلش ل

شرر لميرربت رريللريشررعتءلبرريلأي لمرريلريعضررل لريرر لريا ركرر لريملبتشنرر للريتعبلريعضلدلريا ك يل:لي ررم لريتعرربلريعضررلدلريا كرر يل

لتر ط لريعىبلري سدلططصتللريا  طليلعا لري  كدلميلريا رك لريمميرش لري لريعضل لري يفللريعارر لطهررتلىغششرر لبا يبرر ل

لاالش لط ي ش لريغ الملاديلريا يجظ لال ل لام لريعضلاتلطىتغش لبطتلل ميلريالاعكسلال لالاملريشخصلرياىيب

ل

ل

ل

ل

ل

 :حسب اسبابه التعبثالثا: ل

لط ملرىفقلءضسينلطالدلى كدلطألتلريعلالال لأبتر لم منرلطرنلر تلفقلمساشيىديلطهدل:ل
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ء شسررش لالرر لب ررتلمرريلج ملي م لريتعبلأ ي يلجدلريندي لريعىرر دلريا كرر يلأطلرياررةلطئىررف ل:  التعب العقلي ) الذهني (  -1

للي م ليلاا دلريشط ب ل.

ي ى طلهذرلريلات لبييفعييشيتلري ضي ش لريتدلىتطلبلبشي يلاييشيليل ترسلطرياست  لاتلري سش ليلنس لطريتدلالتعب الحسي :   -2

ليتخذلرياةلجدل ت لرياعلتميتلريترءنرلملاديلري  رءلريالاي بلكيي ميي لم لال.ل

طهررذرلريلاررت لمرريلريتعرربليرر ى طلبييفعييشرريتلري ضي ررش لريترردليىرري بلأنر هرريلنءشرر لاييشرر لمرريلالتعب النفسععي ) الانفعععالي ( :  -3

رربفعررريرتلطريترررتى لطرلإ ررريءرلطكرررذيكلأ لاررري لريشرررعتءلبييالررر لطج رررمرنلالاىررر لريتشرررتضقل رررلاللرلأنر لكاررريلي رررم لجررردلريفعييشررريتل

لري ضي ش لم لال.ل

طض رررم لهرررذرلريلارررت لمررريلريتعررربلبتشنررر لررب  ي ررريتلريعضرررلش لرياطلتئررر للأنر لريفعييشررر لرياايء ررر لكرررأنر ل:لالتععععب البعععدني  -4

لري ضي دلجدل  يقلريايء تنلط  ي يتلريط ضقليلمءرشيتلريدتر ش لطريس ي  لطريت ي لياسيجيتل تضل ل.ل

لريلااب.لل بفسشلرش لميلرطلرصيب لل ل لي م لالامميليكتنلهلايجلالتعب النفسي :ل-5

 

 

 

 

 :التعويض في الطاقةالتعب حسب رابعا: 

لريا كرر يللريعىرر دلريندي لى فش ليس بلالشهلم يجظيلري مبشهلري يللشهلمستت للي   لريتعبلميلريلات للهذرلجدلالتعويضي  التعب

لريشررعتءلالرر للرربغريليررت ل شررثلريتلافسرردلريندرري لريممتضررهلررطاشررهلريعضررلدلريندرري لرر رر  للرينسرر لرشدرر  لجرردل ررميملىررتى لمررع

لريطي ررهلطىف ررملك شرر  لط ررمرتلىشررت جل شررثلريعارر لجدلرر تىيءلىظد لبدييتهلطجدليلتعتض لل  طء ليتشمللرلللميللالام للبييتعب

ل.لري  كهلجدلك ش  لىغشش رتل مط لمعلريعا لجد
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 : مراحل  بثلاث  التعويضي  التعب يمر

للريتعتضضشهليلتغشش رتل  طء لهلايجلىتشملرللالامميلبييتعبلريشعتءلال للالاعتيادي  المنقلب مرحلهلل-1

للطري يبتضهلريفعييهلري  كشهلريت مرتلجشديلىشت جل شثليلعا للالمرحلةالاقتصاديه -2

 ليلتعبلري  كدلريتعتض للم  له -3

لطرنل ترر لري ييررهلهررذ لالرر لريسررشط  لري ضي رردليسررتطشعلطرللريتظشفشررهلري يللشررهلبيبخفيالليتاش للتعويضي  الغير  التعب

لم ر رر لجرردلريس اهلىد طلطيذيكلم مطن لريتعتضضشهلرينس لرمكيبشيتلرنلرياع طفلطميلري مبشهل يللشتهلكيم للر تخمم

لطريترردلريعىرر شهلريا ركرر لجرردلري يملاررهلريع  لررهلىلاشررطلريتعرربلمرريلريلاررت للهررذرلطجدلري  كهلى ننلل ضين للءر للريلادي شهللريعا 

لري ضي دلبشيطلرىفيقلري لبييتييدلىعتن

 

 

 

 

  :أهمية التعب

 الجهاز في  يحدث التعب   ان حيث  من له  المصاحبه   التغييرات  هي وما  حدوثه  كيفيه معرفه لابد  التعب اهميه  على لتعرف

  وتستنفذ الوظيفيه مطاولتها  تقل العصبيه   خلاياه  ان حيث  الراسي النخاع الدماغ و    قشره في  وخاصه المركزي  العصبي

 بسرعه  عرقله فيها  تحدث  كما  الاخرى جسم   خلايا مع مقارنه  وظيفتها  بسرعه

  وظائف استنفار الى   تؤدي  بالتالي مزمنه عرقله يتسبب  مما البدايه  في  العمل  على قابليتها  تنخفض  حيث   الاخرى الخلايا  لبق

   .  الجسم 

  وقله الدم  في  الانسجه الخلايا   نشاط جراء  المخلفات  تجمع  وان والعضلي العصبي  زيناللجه ة الوظيفي بالحالة   التعب   ويرتبط

  التعب  يؤثر الهرمونات نقص   يسببه وكذلك  والاملاح  للماء   الغذائي  التمثيل  عمليه في  خلل  يسبب منه  والاكسجين السكريات 

   في:  تكمن للتعب  الفيسيولوجيه التاثيرات  الجسم مقدارهم  بحاله  العلاقه   ذات الشرطيه  المنكسات على

والبيروفك  اللاكتيك   حامض  مثل العضلي   العمل عند  الناتجه المواد   تراكم :1  

والكولاجين الكرياتين وفوسفات  الادينيوسين فوسفات ثلاثي مثل  للطاقه  اللازمه  المواد استنفاذ   .  2    
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(  العضليه  الخليه  في النفاذيه   خاصيه  وتغيير كهربائيه  تغييرات العضله)  في الفيزيائيه   الحاله  في تغييرات  . حدوث3  

مركزيا او طرفيا  سواء  الحيويه الاجهزه تنظيمات في الخليه   مستوى على والتوافق  التنظيم  اختلال .4   

 

  فقدان من العصبيه   الانسجه حمايه ذلك  مقدمه  وفي الاجهاد  من الجسم  على المحافظه في  التعب اهميه  تتضح تقدم  مما

 العصبي الجهاز  تاثير ويسبب الوظيفيه   الجسم قابليه  رفع الى يؤدي  العمل  اثناء الانفعالي   التاثير  استمرار  ان حيث  وظيفتها 

 الكليتين  فوق  الغدد خاصه والهرمون السمبتاوي

 

 

 درجات التعب
ريتعبلريعضلدلري لامرلنءشيتلىختلضلجدلصررعتئتديللمريرر لمرريلريتعرربلري سررشطل ترر ليىرر لري ضي رردل)لل1973جتي تنلل( س لل

لري لري يرتلريا  ش لكايليلدل:

 .التعب البسيط -1

ري ضي رردلبعررملرنر لري ارر لريتررمءض دلمررلاخف لريشررمرتلطضكررتنلجرردل ررك ل ررعتءلبسررشطلبييتعرربلمررعلاررمملربخفرريالري فرري رل ييرر ل

لري مبش .

 التعب الحاد. -2

 يي لري ضي دلريتدلىظد لبعملرنر لري ا لرر ى لطيا رلطر ررمرتلطجرردلهررذ لري ييرر ليلا ررول ررعضلررنر لطربخفرريال ررينلجرردل

ري في رلري مبش لطري ترلريعضلش تلطىظد لهذ لري يي لريي يليم لري ضي ششيلرش لريامءئشيلالرر لنءشرر لاييشرر تلطمرريلرهرر لرياظرريه ل

م لل60ل-40طرءىفي لريضغطلريسشستتيدلتلررب  ي د لبا مرءللري لبلريعيم ليدذ لري يي ل  تبلريتشهلط ضينرلمعملل  ئيت

   ررقلمررعلربخفرريال ررينليلضررغطلريميي ررتتيدلتلررب سرري د لطهرردلمررييطلقلالشدرريلتتلظرريه رلري ارر للررلالبدييرر  لطضلا ررولالرر ل

تلطجرردلبعرر لريررمملط ضررينرلاررمنلري  ضرريتلري شضرري لجرردلري لرربلري د ئرري دلر ررتلاللاالشرريتلريتا شرر لريغررذر دليعضررل لري لرربلء رر 

لرر شينلطشتنل رللجدلري تل.

ل

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
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ل

ل

ل

ل

ل

 الاجهاد. -3

رر ى ليا رلطر ررمرتلطذيرركلالاررمميليتررمءبلري ضي رردلىظد لهذ لري يي لبشك ل ينلبعملىلافشذلري ا لريتمءض دلرطل ا لريالايجس ل

جدلط قلريا ال شلاايلى تنلري يي لريتظشفش لملاخفض تلط ملي شعلذيكلريضرريلريرر لم ركرر لريعررمط لريا ملارر لم رر لريتدرريبلريلررت ل

رطلىستسلرر لاينلطرش هرريتلطريي رريلمرريلىظدرر لهررذ لري ييرر ليررم لبعرر لري ضي ررششيلريررذييليتاشرر طنلل ضررينرل اي ررد لرنر لر ارريلل

ىمءض ش لك ش رلطك ش رلنطنلريتخلصلميلريتعبلريلايى لارريلهررذ لرر ارريللرطرلبرريطلتلطضلا ررولالرر لري ضي رردل ررعضلارريملطنطرءل

ريشرر ضيبدلطر ررتلاللجرردلري رري لل ررغطلريررمملري رسلط عتءلبييغ شينلجرردلبعرر لرر شررينتلطر ررتلاللريتترجررقلري  كرردتلطر ررتلاللجررد

طلرا رالرم رالري ل لطامملىترجقلطظي ضلريندي لريمطءيليل ا تلطىستا لهذ لري ييرر لمرريلريتعرربلمرريلاررمرللري لبل  ئيت

رييملري لامرلر يلشعتلطضتطلبلريتخلصلميلهذ لري يي لميلريتعبلميلامرلرييملريرر لاررمرلر رريلشعتلطضتطلرربلريررتخلصلمرريلهررذ ل

لري يي لاالالىعيطبشيللشيلريامءبلطريط شب.

 التدريب الزائد. -4

طهدلري يي لريتدلىظد لال لري ضي دلبتشن لامملريتخطررشطلريسررلش ليلتلاي رربلمرريلشيلري ر رر لطريعارر تلطلإ رري رلر ررتخمرملىت شررقل

رنر لري ا لريتمءض دتلرطلرراتاينلال لر تخمرمل  ض  لطر مرلميل  قلرطلط ي  لريتمءضبلرطلامملرريترر رملبييتررمءجلجرردل ضررينرل

 ارر لريتررمءضبتلرطلاررمملراطرري لري ر رر لري يجشرر لرطلك رر رلرياشرريءك لجرردلريالايجسرريتلط يصرر لجرردل ييرر لطشررتنلري ررؤءلريىررميمي لرطل

لبع لررم را.

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/440-Blood-pressure.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
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 علامات التعب العضلي

للالاميىهلره لطميلرياعشيلريعضلدلريعا للبتشنهلىظد لريتدلريتظشفشهلري يللشهللجدلط تدلربخفياللبشك لريتعبليظد 

للريعا لربتيششهلربخفياللمعلري  كهلللئبط اولا

لللريطي هللص فلط ضين لررنر لجدلريتلاي قللرر تلالللكلاتشن للرر طي لط ضين لل لري  كلطري ي للطريتترجقل ريم لج مرنلثانيا

لللريعا لجدللر يجشهلاضلاتلر ت رجلثالثا

لللرر   للطريعضلاتللري  كدلللبشيطللشيللريتترج شهلري  كهلطر تلاللريعضلاتللرب سيطلجدل ل لرابعا

للريتدللررب ضايتلطظي ضلجدل ل للري سشهللررشد  لكذيكللطريعضلشهلريعى شهللرربسنهلر ت  رءللطامملريت فش لربخفيالل يمسي

للليللاشيطللريطي هلىتج لىا ش لال لىسيام

لل ن للطض  لريتلافسشهلطري  كيتلري لبلل  ئيتلى نرنل يبعيللطمفشم لشميم ل  كيتلى تضيللرطل لقللرمكيبشهللاممل ين ي

لريتعبلل ضين لالاملريشميمللرينس لىع قلليلا وللرذللطري جش لريشدشقلطااقلريت لىيت

ى نرنل  ئيتلري لبلطري  كيتلريتلافسش لطض  ل ن لريت لىيتلطااقلريشدشقلطري جش لرذليلا ولىع قلرينس لريشميمل يبعيل

لالامل ضينرلريتعبل.ل

 

ل

ل
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ل

ل

ل

للالتعب ظهور تاخر سباب ر

لبينر هلي تملريذيلرياندتنلكاشهلمعلريعيملهليلعضلاتلريترص لريمملكاشهلىلاي ب اولا

لريعضلاتل يشهليسملبس اهلررىسي للال  لريممتضل ررطاشل مء ل يبشيل

للريعضلاتلجدلرللتج ل لريطي لرياترنلطشتنل يي يل

للريعى دلريعضلدلريتترجقلطريعى دلريعضلدلريندي ضيللشيلىترجقلرابعا

للل عضل ليلرياشكيبشكشلري ت لر نيينللخامسا

ليل  كيتلريلاابلياع ج لبتشن ل رياختلفلري  كيتلطمسيءرتلرىنيهيتلياع جهلريطي هلجدلرر تىينلسادسا

لل

ل

ل

ل

ل

ل

ل
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