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 الوقايت.

ت المدافظت غلى اهخاج  :حعزيف الخعب العظلي -1 غذم اللابلُت غلى اظخمشاسٍ

 اللذسة او اللىة خلاٌ جىشاس جللصاث الػظلت 

الخػشٍف الاخش للخػب الػظلي هى اهخفاض مىكذ في كابلُت اداء الػظلاث    

.   

اض ي غىذ الاظخمشاس في اداء حهذ بذوي )شذة   الخعب العظلي: - ًخػشض الشٍ

ل( الى ماٌػشف بظاهشة  غالُت بىكذ كصير,او شذة جدذ اللصىي بىكذ ػىٍ

 الخػب والزي جخضح مػالمه في صىسة اهخفاض في معخىي هفاءة الػمل . 

ظ وللخػشف غلى ظاهشة الخػب المُياهُيي و الفعُىلىحُا الخاصت به, لىخ

وحىد اججاهين لخفعير هزه الظاهشة, البػع ًشي ان الاججاه الاوٌ للخػب 

ذعى )بالخػب المشهضي( ان هزا الخػب  ًىمً داخل الجهاص الػصبي المشهضي وٍ

ًيخج مً حشاء اهخفاض هفاءة غمل المشاهض الػصبُت بما ًؤدي الى ظهىس خالت 

ًىمً داخل الػظلت  الخػب, اما البػع الأخش فيري ان الاججاه الثاوي للخػب

 الػاملت هفعها ار جخجمؼ هىاجج الاختراق خلاٌ الػمل البذوي. 

  -كعم ابى الػلا غبذ الفخاح الخػب الى اسبؼ اهىاع  : انواع الخعب:  -2

 الخػب الزهجي.  -       

 الخػب الحس ي.  -       



 الخػب الاهفػالي.  -       

 الخػب البذوي.  -       

 ػب المىطعي. الخ -أ        

 الخػب الجضئي.  -ب        

 الخػب الىلي.  -ج        

ب او المىافعت وجدذًذ وظُلت  ختى ًمىً الخخلص مً الخػب الىاجج غً الخذسٍ

الاظدشفاء المىاظبت ًجب الخػشف غلى اهىاع الخػب المخخلفت, فالخػب لِغ 

ٍاض ي الى مجشد ظاهشة مً هىع واخذ لاجخؿير مظاهشه او اظبابه مً وشاغ س 

اخش, ولىً غلى الػىغ مً رلً فان الخػب ظاهشة مخػذدة الاوحه و 

الاظباب, فىما ان اوشؼت الاوعان جدىىع و الاغماٌ التي جشجبؽ بذسحت غالُت 

مً الترهيز الحس ي وؾيرها, جخخلف اًظا اظباب خذور الخػب جبػا لمخؼلباث 

اليشاغ المعخخذم  الاداء البذهُت والفعُىلىحُت والتي جخخلف جبػا لؼبُػت

 راجه: 

ومثاٌ غلى رلً الخػب الزي ٌشػش به الػاملىن في الاغماٌ الخعب الذهني:  -1

اض ي لاغب الشؼشهج, وهىا ًيىن الخػب  ت وفي المجاٌ الشٍ الزهىُت او الفىشٍ

    اظاظا في الجهاص الػصبي المشهضي او المخ بصفت اظاظُت.

دذر هزا الىىع مً الخػالخعب الحس ي:  -2 ب في خالت الاوشؼت التي وٍ

جخؼلب دسحت غالُت مً الترهيز الحس ي, بمػجى دسحت غالُت مً وشاغ الحىاط 



بالجعم والمعخلبلاث الحعُت التي ًخخز المخ في طىء المػلىماث الىاسدة منها 

اطت الشماًت, خُث جلػب  ظهش رلً مىطىح في سٍ اللشاس المىاظب للاداء, وٍ

ب ًخؼلب ان جيىن الحىاط المخخلفت دوسا هاما في  جدلُم دكت الاداء, فالخصىٍ

خاظت البصش غلى اغلى دسحت مً الترهيز وهزلً خاظت العمؼ لػضٌ أي 

مىزشاث حشدذ اهدباه الشامي, وهزلً اغظاء الحغ بالػظلاث و الاوجاس 

والمفاصل ودوسها في جىحُه الحشواث او الاهلباطاث المؼلىبت باللذس المؼلىب 

     لىب.والمذي والخىكُذ المؼ

شجبؽ هزا الىىع بالأوشؼت التي جصاخبها دسحت غالُت الخعب الانفعالي:  -3 وٍ

مً الاهفػالاث والخىجشاث, وهزلً لػذم وحىد غىصش الخؿُير في أداء اليشاغ 

  البذوي راجه والإخعاط بالملل في بػع الأوشؼت. 

دذر هزا الىىع مً الخػب هىدُجت للاهلباطاث الخعب البدني:  -4 وٍ

ػظلُت المؼلىبت لأداء الأوشؼت البذهُت المخخلفت, وكذ كعمه الػلماء جبػا ال

لػذد الػظلاث المشاسهت في الػمل إلى الخػب المىطىعي والخػب الجضئي 

 .     والخػب الىلي

وهى الخػب الزي ًدذر في خالت مشاسهت اكل مً     الخعب الموطوعي:  -أ

ب في هشة زلث حجم غظلاث الجعم مثل حػب غظلاث الزسا غين غىذ الخصىٍ

ب في الشماًت.   العلت, او غىذ الخصىٍ



وهى الخػب الزي ًدذر في خالت مشاسهت اكل مً زلثي      الخعب الجزئي:  -ب

باث العباخت مثلا,  حجم غظلاث الجعم مثل حػب غظلاث الشحلين في جذسٍ

باث الأزلاٌ أو حػب غظلاث الؼشف الػلىي غىذ الترهيز في الشمي أو  أو في جذسٍ

 الأزلاٌ. 

ث وهى الخػب الزي ًدذر غىذ مشاسهت اهثر مً زلثي غظلا الخعب الكلي:  -ج

ت والجهاص الذوسي  صاخب رلً شذة غمل الاحهضة الحُىٍ الجعم في الػمل, وٍ

والجهاص الخىفس ي ورلً مثل الجشي او العباخت اليلُت او الاداء في مباسة 

     للالػاب وؾيرها.

هما ًجب ملاخظت ان هىان جلعُماث اخشي لاهىاع الخػب جبػا لىىغُت 

الػظلي الثابذ ًخخلف غً  الاهلباض الػظلي, فالخػب الىاجج غً الػمل

  الخػب الىاجج غً الػمل الػظلي المخدشن.

       مىاكؼ الخػب الػظلي: -

 ًلعم الخػب في الاظاط الى هىغين:  

 ( الخػب المشهضي ,1

 ( الخػب المدُؼي. 2

( ارا وان CNSٌعخذٌ غلى حػب الجهاص الػصبي المشهضي ) الخعب المزكزي: -1

 هىان: 

 اهخفاض في وظُفت غذد الىخذاث الحشهُت المعخخذمت في اليشاغ .  -أ  



 اهخفاض في جىشاس ازاسة الىخذة الحشهُت.  -ب  

)الجهاص الػصبي المشهضي(.  CNSالخػب المشهضي ٌػجي ان الخػب ًيشأ أصلا في 

ش الشذ غىذ  أزبذ مىسجً في ججشبخه الىمىرحُت بػذم وحىد فشق في جؼىٍ

كصىي اسادًت مؼ جللص اكص ى اخذزه خافض ههشبائي  ملاسهت جللص شذة

،واهه غىذ حػب الػظلت مً الخللص اللاإسادي لا ٌعخؼُؼ الحافض الىهشبائي 

هى لِغ  CNSان ٌػُذ او ًجذد الشذ في الػظلت, ازبدذ هزه الخجشبت ان 

  بالمدذد للاداء وان مىكؼ الخػب هى "مدُؼي". 

جدفيز الػظلت التي اصابها الخػبذ مً اما الحافض الىهشبائي المىحه هدى 

ادة في جؼىس الشذ, مما ازبذ ان الحذ الاغلى لللىة  الخللص الاسادي اخذر صٍ

الاسادًت هى مىكؼ ظاًيىلىجي, غلى فشض ان غىامل الازاسة هي ول ما ًدخاج له 

(اجفلخا 5لخدلُم الحذ الفعُىلىجي, هىان دساظخان كام بها اظمىظً وماصن)

ًمىً ان ًدذد الاداء( خُث هفزث غُىت الخجشبت  CNS ج )بانمؼ هزه الىخائ

ً سفؼ ازلاٌ  دكُلت, جبػها  3-2مشة/دكُلت, مما ظبب الخػب خلاٌ 30جمشٍ

ً الشفؼ, اظخيخج هاران الباخثان باهه 2ساخت لمذة  دكُلت زم الاظخمشاس في جمشٍ

 :ً ً وخذور الخػب ًخدىٌ الصخص الى جىفُز اخذ الامشٍ اما غىذ اداء الخمشٍ

م جللص غظلاث اخشي ؾير مخػبت في  الخدىٌ هدى الجعم ورلً غً ػشٍ

م احشاء بػع الػملُاث  الجعم او الخدىٌ هدى الزهً, ورلً غً ػشٍ

ً, هاجج الشؿل اسجفؼ غىذ  الحعابُت رهىُا بين فتراث الشاخت خلاٌ الخمشٍ



ا اشؿاٌ الزهً في فتراث الشاخت ملاسهت مؼ الاظتراخت بذون غمل, هزلً وحذو 

ً جللص غظلي معخمش الى هلؼت الخػب والػين مؿللت ملاسهت مؼ  ان اداء جمشٍ

ً والػين مفخىخت افظل ً والػين مفخىخت،وحذوا ان الخمشٍ ورلً   اداء الخمشٍ

بعبب ان جىشاس الازاسة الحعُت للجهاص الػصبي المشهضي حعهل ججىُذ الىخذة 

ادة اللىة وحؿير خالت الخػب.   الحشهُت لضٍ

بما أن هىان باخثين لهم أساء مؼ وطذ وىن الجهاص ب المحيطي: الخع -2 

الػصبي المشهضي هى مىكؼ الخػب, هىان أًظا أدلت هثيرة حشير إلى إن الخػب 

الؼاكت  أو في مىاكؼ جىلُذظببه مدُؼي, أما في مىكؼ غصبي, مىكؼ مُياهُيي 

          التي ًمىً أن حػشكل جؼىس الشذ.

 غىامل غصبُت:  -أ

الخػب هدُجت غىامل غصبُت ًشافلها فشل في وظُفت الػصب غظلي, ًدذر 

, او شبىت الهُىلي T-tubule)ؾلاف اللُفت الػظلُت, الاهابِب المعخػشطت)

 واظخػادجه مشة اخشي.  ++CA, التي حعاهم في خضهىإػلاق (SR)الػظلُت

 مىكؼ الخدام الػصب الػظلي:  -ب

م الػصب الحشوي بالػظلت ًبذوا أن إًصاٌ حهذ الفػل إلى هلؼت الخدا

ٌعخمش ختى غىذ ظهىس الخػب, اغخمذ هزا غلى ادلت مً خلاٌ كُاط 

م خىافض ههشبائُت مىحهت غلى هلؼت اجصاٌ الػصب   اليشاػاث غً ػشٍ



الػظلي, اظخيخج مً خلالها ان مىكؼ اجصاٌ الػصب غظلي هى لِغ بمىكؼ 

 الخػب . 

الػظلي في أهمُت إمياهُتها جىمً ظاهشة الخػب  أهميت الخعب العظلي: -3

اض ي إر مً الظشوسي أن ًصل الحمل البذوي في  ش اللابلُت للفشد الشٍ غلى جؼىٍ

ب إلى خذود الخػب ليي ًدذر حؿيراث اًجابُت في جىُف أحهضة الجعم,  الخذسٍ

ػذ هزا الخىُف الػامل الشئِس ي في جؼىس اللابلُت خصىصا في الفػالُاث  وَ

ب ًجب أن ًصل إلى خالت الخػب  التي جشجبؽ بدىمُت الخدمل, لزا فان الخذسٍ

ولِغ الإنهان "الإحهاد" لإخذار الخأزير المشؾىب فُه غلى الأغظاء, وإرا لم 

ًصل إلى إخذار الخأزير الفػاٌ فان هزه الخؿيراث الىكخُت جضوٌ بضواٌ ازش 

ب ولا جدذر أي جؼىس.   الخذسٍ

ُت مً الأهمُت في خماًت ٌػذ الخػب ظاهشة فعُىلىحُت غلى دسحت غال        

يىن غباسة غً الإشاسة  الأغظاء مً جخؼي خذود ملذستها الىظُفُت وٍ

الحاظمت بػذم الاظخمشاس في أداء الجهذ والىصىٌ إلى مشخلت الإنهان والتي 

جؤدي إلى جدؼُم فشص الاظدشفاء والػىدة إلى الحالت الؼبُػُت, إر ًؤدي 

اض ي وفي خالاث الإنهان إلى اهخفاض معخىي الحالت الخذس  ٍبُت للفشد الشٍ

   لِعذ كلُلت إميان خذور مشاول في الجهاص الذوسي والػصبي  .



 الخصائص الفسيولوجيت للخعب: -4

الخػب هاجج غً مُياهُىُت الإغاكت التي حعببها المشاهض الػصبُت مً حشاء  -1 -4

 الإنهان الىظُفي. 

هدُجت الخػب الػظلي جدذر إغاكت في مىؼلت الحشهت في اللششة المخُت  -2 -4

 في الذماؽ. 

 هدُجت الخػب ًخخل جىاصن هظام الػملُاث الػصبُت.  -3 -4

ٌػمل الخػب غلى حؿير هظام جبادٌ المىاد داخل الخلُت الػصبُت لزا  -4 -4

 جدذر سدود أفػاٌ مػلذة داخل الجهاص الػصبي المشهضي. 

هدُجت الخػب ًدذر اهخفاض في وصىٌ الأوهسجين إلى الخلاًا مما  -5 -4

 ًؤدي إلى اهخفاض الإشاسة . 

الخػب الػظلي إلى غذة دسحاث  1773كعم فىليىن درجاث الخعب:  -5

اض ي إلى الحالاث  جخخلف في صػىبتها بذاًت مً الخػب البعُؽ ختى ًصل الشٍ

 المشطُت هما ًلي :

 

  Fatigueالخعب البسيط  -أ 

يىن في شيل   بي مىخفع الشذة, وٍ اض ي بػذ أداء الحمل الخذسٍ خالت الشٍ

 شػىس بعُؽ بالخػب مؼ غذم اهخفاض الىفاءة البذهُت. 



اض ي التي جظهش بػذ أداء الحمل  : Acute Fatigueالخعب الحاد  -ب خالت الشٍ

الأكص ى ولمشة واخذة, وفي هزه الحالت ًلاخظ طػف الأداء واهخفاض خاد في 

اطُين ؾير  الىفاءة البذهُت واللىة الػظلُت, وجظهش هزه الحالت ؾالبا لذي الشٍ

المذسبين غلى دسحت غالُت, ومً أهم المظاهش الػامت لهزه الحالت شحىب الىحه 

وصٍادة مػذٌ طشباث الللب واسجفاع الظؿؽ العِعخىلي ) الاهلباض ي( 

هبعاػي( مم صئبم مؼ اهخفاض خاد للظؿؽ الذًاظخىلي ) الا  60 -40بملذاس 

لاخظ غلى سظم الللب  وهي ماًؼلم غليها )) ظاهشة اللمت بلا نهاًت( وٍ

اث  الىهشبائي اخخلاٌ غملُاث الخمثُل الؿزائي لػظلت الللب وصٍادة غذد الىشٍ

.  البُظاء في الذم, وفي بػع الأخُان وحىد صلاٌ في البىٌ

حمل جظهش هزه الحالت بشيل خاد بػذ جىفُز ال: Exhaustionالإجهاد  -ج

اض ي  بي أو خمل المىافعت الأكص ى لمشة واخذة, ورلً غىذما ًخذسب الشٍ الخذسٍ

في وكذ المشض خُىما جيىن الحالت الىظُفُت مىخفظت, وكذ ًشحؼ رلً أًظا 

إلى مشاهض الػذوي المضمىت مثل التهاب اللىص أو حعىط الأظىان وؾيرها, وؾالبا ما 

اطُين الزًً ً ادة خماظهم لأداء جظهش هزه الحالت لذي بػع الشٍ خميزون بضٍ

بُت هثيرة وهبيرة دون الخخلص مً الخػب الىاجج غً هزه الأخماٌ  أخماٌ جذسٍ

اض ي طػف غام ودواس الشأط وشػىس بالؿثُان في  لاخظ غلى الشٍ , وٍ أولا بأوٌ

اوي  بػع الأخُان, واخخلاٌ الخىافم الحشوي, واخخلاٌ في طؿؽ الذم الششٍ

لب و أغشاض أمشاض الىلى وغذم جىافم وظائف واخخلاٌ في إًلاع طشباث الل



مً غذة أًام إلى غذة  الجهاص الذوسي للحمل, وحعخمش هزه الحالت مً الخػب 

خؼلب الخخلص مً هزه الحالت مً الخػب مً غذة أًام  إلى غذة  أظابُؼ, وٍ

خؼلب الخخلص مً هزه الحالت غملا حػاوهُا بين المذسب والؼبِب.    أظابُؼ, وٍ

اض ي  : Overtrainingالزائد  الخدريب -د وهي الحالت التي جظهش غلى الشٍ

هدُجت غذم الخخؼُؽ العلُم للخىاظب مابين الشاخت والػمل, و إظاءة 

لت  بي, أو الاغخماد غلى اظخخذام ػشٍ اظخخذام جىكُذ أداء الحمل الخذسٍ

ادة خمل  ب أو غذم الالتزام بالخذسج في صٍ واخذة مً ػشق أو وظائل الخذسٍ

ب, أو غذم إغؼاء الشاخت اليافُت أو هثرة المشاسهت في المىافعاث وخاصت الخذسٍ

             في خالت وحىد البؤس الصذًذًت أو بػع الأمشاض.

 علاماث الخعب العظلي: -6

ادة غذد الأخؼاء هدُجت اخخلاٌ الخىاصن.  -أ  صٍ

 غذم اللذسة غلى إجلان المهاساث الجذًذة.  -ب

اخخلاٌ آلُت المهاساث التي ظبم إجلانها والتي أصبدذ جؤدي جللائُا بذون  -ج

 جفىير. 

هزا هى العؤاٌ الزي ٌعأله الىثير مً كيف يمكن جأخير الخعب:  -7

اض ي خفع همُت خامع  ا ًمىً رلً ارا اظخؼاع الشٍ اطُين, وهظشٍ الشٍ

اخير اللاهخًُ المتراهمت والتي هخجذ مً جللص الػظلاث, غىذئز ًمىىً ج



خم غً  ظهىس الخػب. ًىحذ اظلىب واخذ لخفع جشاهم خامع اللاهخًُ وٍ

م جىظُمه مؼ غىصش كاغذي.   ػشٍ

الػىصش المىظم و الاهثر فاغلُت في دم الاوعان هى البُىشبىهاث, هىان اًظا 

ت, لىنها جخىاحذ  ت اخشي مثل البروجِىاث والحىامع الػظىٍ مىظماث خُىٍ

ادة  PHبتراهيز مىخفظت حذا لزا لاجىزش هثيرا, غىذ هبىغ  في الذم جيخجه صٍ

ا ٌػجي الاججاه ًمُل جىاصن البُىشبىهاث هدى خامع الياسبىهًُ بم +Hاًىن 

, CO2هدى الحمىطت, بمشوس الىكذ ًفلذ خامع البىشبىهاث الماء لُصبذ 

م الشئت بىاظؼت الضفير.    الزي ًؼشح غً ػشٍ

اث  في الذم حشيل همُاث اطافُت مً البُىشبىهاث  PHوغىذ اسجفاع معخىٍ

ذ مً  ىلل المضٍ ل البُىشبىهاث  CO2وٍ مً الشئت إلى الذم ليي ٌعخخذم في جدىٍ

خامع البُىشبىهًُ, هزه الحمىطت حػمل غلى اطؼشاب المىظم الحُىي  إلى

وهى اكل مً المعخىي  7,1إلى  PHفي الذم مما ًيخج غىه اهخفاض في معخىي 

. إن المظاد الؼبُعي لاسجفاع الحمىطت هى اغؼاء خلىت مً   7, 4الؼبُعي 

بىهاث بُىشبىهاث الصىدًىم, هزه الحلُلت جىصلىا إلى فىشة ان جىاوٌ بُىش 

الصىدًىم ًؤدي إلى جأخير جشاهم خامع اللاهخًُ الزي ٌعبب الخػب 

للػظلت, إر حػمل بُىشبىهاث الصىدًىم في مجشي الذم فلؽ لأنها لا حعخؼُؼ 

دخىٌ الخلُت بعبب اسجفاع جشهض خامع بُىشبىهاث الصىدًىم داخلها, ًخػمذ 

ى امل ان هزا بػع الػذائين مً اللُام بالخىفغ بئفشاغ كبل بذء العباق غل



ٌعاغذ غلى خفع معخىي الحمىطت في الذم وإغؼاء فشصت لػمل 

 البُىشبىهاث الؼبُػُت في الجعم. 

 1777وحماغخه  Naughtonػبلا لبدىر 

 -60وحذوا ان جىاوٌ بُىشبىهاث الصىدًىم كبل الفػالُاث الخىافعُت ) مً  

لجعم( هؿم مً وصن ا 1ؾشام ليل  0.3دكُلت كبل المباساة وبملذاس  70

%,  2 -1دكُلت جدعً مً أدائهم بملذاس  7 -1وخصىصا التي حعخمش مً 

اث الىخبت.   وهزا ٌػجي الىثير في معخىٍ

 

 

 


