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	جامعة محمد خيضر – بسكرة –
	المحاضرة رقم -06- التعب العضلي: مفهوم, أسباب,الأعراض, الإسعاف، الوقاية.
	3- أهمية التعب العضلي: تكمن ظاهرة التعب العضلي في أهمية إمكانيتها على تطوير القابلية للفرد الرياضي إذ من الضروري أن يصل الحمل البدني في التدريب إلى حدود التعب لكي يحدث تغيرات ايجابية في تكيف أجهزة الجسم, ويعد هذا التكيف العامل الرئيسي في تطور القابلية...
	4- الخصائص الفسيولوجية للتعب:
	5- درجات التعب: قسم فولكون 1973 التعب العضلي إلى عدة درجات تختلف في صعوبتها بداية من التعب البسيط حتى يصل الرياضي إلى الحالات المرضية كما يلي :
	6- علامات التعب العضلي:
	المحاضرة رقم -07- التقلص العضلي: مفهوم، أسباب، الأعراض، الإسعاف العلاج.

	2- أسباب التقلص العضلي و أعراضه:
	3- آلية التقلص العضلي: يتضمن التقلص العضلي حدوث اختزال في طول القسيم وبالتالي حدوث اختزال في طول الليف العضلي كما يحدث اختزال اثناء التقلص العضلي في طول الحزمة المضيئة واختفاء منطقة H بينما لا يحصل اي تغيير في طول الحزمة المعتمة ويمكن تفسير الية التقل...
	4- علاج التقلص العضلي: الغرض أولا من العلاج هو تحسين الدورة الدموية وخاصة في العضلة المصابة والعمل على فرد العضلة حتى تأخذ الوضع الطبيعي والعمل على استرخائها .
	المحاضرة رقم - 12- الجروح: مفهوم, أسباب، الأنواع، الأعراض، الإسعاف العلاج.


