التعب:
هو عبارة عن هبوط وقتي في المقدرة على الاستمرار في أداء العمل.
أشكال التعب:
يظهر التعب العضلي بأشكال عدة منها:
1- انخفاض انتاجية العمل. ( التباطؤ بالسرعة اذا كان التدريب سرعات على سبيل المثال )

2- بطء الحركة.
3- فقدان الدقة والتوافق والإيقاع الحركي.
4- إشراك عضلات إضافية في العمل.
5- خلل في الارتخاء العضلي.
6- اختلاف التوافق الحركي بين نوع النشاط والحالة الوظيفية لأجهزة الجسم.
مواضع التعب:
قد يكون موضع التعب في أحد المناطق الآتية:
1- الجهاز العصبي المركزي:
يحدث عندما يستمر العمل العضلي لفترة طويلة ويتميز بصعوبة أداء المهارات لساعات طويلة.
2- منطقة الاتصال العصبي العضلي (منطقة الاتصال بين العصب والليف العضلي):
يحدث في الأنشطة التي تتميز بالسرعة والقوة المميزة بالسرعة.
3- العضلة:
يحدث التعب في العضلة في أثناء العمل العضلي الذي يتطلب أداء الوحدات الحركية البطيئة ومن دون تركيز كبير للجهاز العصبي.
أسباب التعب:
1- تراكم الفضلات أو المواد الناتجة عن العمل العضلي مثل حامض اللبنيك. (تعب عضلي)
2- استنفاذ المواد اللازمة للطاقة مثل (ATP) و(Cp) والكلايكوجين. (الطاقة الكيميائية )
3- حدوث تغيرات في الحالة الفيزيائية للعضلة مثل تغير خاصية النفاذية في الخلية العضلية.
4- اختلال التنظيم والتوافق من مستوى الخلية حتى تنظيمات الأجهزة الحيوية سواء كانت محيطية أم مركزية.
الفرق بين الاجهاد والانهاك والإعياء:
الاجهاد: هو الحالة التي تحصل نتيجة تحميل الرياضي أكثر من قابلية تحمله، ويؤدي الاجهاد إلى زيادة درجة التعب عند الفرد.
الانهاك: وهو الوصول إلى حالة التعب المفرد وعدم القدرة على مواصلة العمل بصورة جيدة وينتج عنه ضعف في قابلية الاداء الحركي.
الاعياء: وهو عدم القدرة على أداء أي عمل وقد يؤدي الاعياء إلى فقدان الوعي، والاعياء هو آخر مراحل التعب. 
تأثير التدريب الرياضي على الجهاز العضلي:
إن التكيفات الوظيفية تختلف باختلاف نوع التدريب الرياضي الممارس وعلى هذا الأساس تصنف التكيفات والتغيرات الوظيفية في العضلة والناتجة عن التدريب كما يأتي:
أولاً: التغيرات الوظيفية المرافقة لتدريبات القوة في العضلة الهيكلية
1- التضخم العضلي ويعزى إلى التغيرات الآتية:
أ- زيادة حجم اللوييفات في كل ليف عضلي. ( الزيادة تكون في حجم اللويف فقط في زيادة قطره )
ب- زيادة الطاقة الكلية للبروتينات المتقلصة وخصوصاً في خيوط المايوسين. ( الزيادة في الحجم تعمل على تضخيم الخيوط )
ج- زيادة قوة الانسجة الرابطة والأوتار والأربطة. ( نتيجة زيادة الدم المتدفق تزداد قوة النسيج )
2- الزيادة في تركيز الكرياتين والكرياتين فوسفات (Cp) و(ATP) والكلاويكوجين في  العضلة. ( نتيجة لتحسين عمل العضلة )
3- زيادة نشاط انزيمات تحويل (ATP) مثل انزيم المايوكاينيز وانزيم الكرياتين فوسفوكاينيز.
ثانياً: التغيرات الوظيفية المرافقة لتدريبات المطاولة (الهوائية) في العضلة الهيكلية
تؤدي التدريبات الهوائية المنتظمة إلى حدوث التغيرات الهامة الآتية في العضلة الهيكلية:
1- زيادة مخزن العضلات من المايوكلوبين. ( نتيجة للتدريب الهوائي )
2- زيادة عدد وحجم المايتوكوندريا.
3- زيادة قابلية العضلة على أكسدة الكلايكوجين.
4- زيادة مخزون الكلايكوجين العضلي.
5- زيادة القابلية القصوى لأكسدة الكاربوهيدرات.
6- زيادة قابلية أكسدة الدهن المخزون في العضلات والنسيج الدهني في الجسم.
7- زيادة تراكيز الانزيمات المهمة في المايتوكوندريا وخصوصاً انزيمات دورة كريبس
 (Kerbs Cycle) ونظام نقل الالكترونات التي تشترك في اعادة انتاج ثلاثي فوسفات الادينوسين (ATP) عن طريق الايض الهوائي.
8- زيادة النسبة المئوية لمساحة الألياف العضلية الحمراء البطيئة التقلص. 
