




التحكمميتو.الحياةوبالتحركلناتسمحالتيهيالعضلات

بعضو.العضلاتطريقعنالجسمفيحركةكلفي

يتمكنلوالقلب،عضلةمثلمنا،تفكيردونتعملالعضلات

أنالنتسمحوأفكارنابواسطةأخرىعضلاتفيالتحكم

.نتحركوالاشياءنفعل

هُمو.الإنسانجسمفيعضلة650منأكثرهناك

تعملغالبا ًالعضلاتوعظامنايغُطواالجلدتحتموجودون

تفكيرالإلىمضطرينلسناو.التحركعلىلمساعدتنامعا ً

نحن:الالمثسبيلعلى.منفردبشكلعضلةكلتحريكفي

مهمةباليقومجسمناذلكبعدو(الركض)الجريفينفكر

.بنفسه



يوجدفالعضلات.الإنكماشوالتمددطريقعنتعملالعضلات

عةرقيقةطويلةخلايابها الألياف)ىتتلقعندماو.(حزمة)شكلفيمُجمَّ

لكيميائيةاالموادوالبروتيناتتقومالعضليالعصبمنإشارة(العضلية

قبضتنعندماو.تنبسطأوتنقبضالعضلاتلتجعلالطاقةبإطلاق

فيونتكعضلاتنامنإليها،العديدبهاالمتصلةالعظامتجذبالعضلة،

الرأسينذاتالعضلةهوذلكعلىمثالافضلو.(أزواج)شكل

فيدةالموجو(الترايسيبس)الرؤوسثلاثيةالعضلةو(البايسيبس)

(سيبسالتراي)عضلةفإن(البايسيبس)عضلةتنقبضفعندما.الذراع

مدنريدعندماو.الذراعثنيبـلنايسمحهذاو،(تسترخي)تنبسط

لةعضتنقبضو(البايسيبس)عضلةتسترخيالوراء،إلىذراعنا
.ابا ًإيوذهابا ًبالتحركلناتسمح(العضلاتأزواج).(الترايسيبس)



هيو.الحركةفينستخدمهاالتيالعضلاتهي:الهيكليةالعضلات:اولا

العضلات)إسمبتسميتهايتمأحيانا ًعظامنابتحريكتقوموالعظميهيكلناتغطي

والابيضبينمختلطةالوانذاتوطويلةتكونفيهاالأليافلأن(المخططة

فيهانتحكملأننا(إراديةعضلات)العضلاتهذه.مخططشكلهاوالاسود

.المخمنإشاراتطريقعنمُباشرة ً

متعددةاحدةوخليةيعتبرالذيالعضليالليفهوالاراديةللعضلةالبنائيةالوحدة

كلتاالىيصلوقدالعضلةطولعلىويمتدالشكلطوليالعضليوالليفالنوى

فيسنتمتر(40-30)حواليالعضليالليفطولوبيلغالعضلةنهايتي

.الخياطيةالعضلةفيكماذلكمناطولاوالطويلهالعضلات

 لةًالعضلاتًالملساءًهيًعضلاتًخاصةًغيرًمتص:العضلات الملساء : ثانيا

كيرمناًوًهذهًالعضلاتًتعملًدونًتف. الجسماعضاءالعظامًوًلكنهاًتتحكمًفيبـ

عبرًدمًالقلبًوالهيًعضلةًخاصةًتقومًبـًضخًوًتحريك:القلبعضلة: ثالثا 
.الجسم







خليةبرويعتقليلانهايتهفييستدقالشكلطوليةخليةهو

يالعضلالغمديمىكالغمدغلافبهيحيطالنوىمتعددة

الليفغمدمعولايتسمرانبوبشكلعلىالغمدوهذا

التقليصيسهلللغمدالانبوبيالتركيبوهذاالمجاور

تحتهالمسطحالنواهتقعبداخلهالعضليلليفوالانبساط

ليسوالخليةسطحقربايالموقعمحيطيةفالنواهلذاالغمد

يلف،النوىمنكبيرعددعلىالنواةوتحوىبمركزها

فصليحيثرقيقالضامالنسيجمنبغلافالخارجمنالغمد
.العضليةالحزمةداخلالعضليةالاليافمابين



كيمياويتركيبذاتدقيقةطوليةخيوطبشكلالمنظمالعضليالليفان

وطخيتسمىادقواخرىالمايوسينخيوطتسمىسميكةخيوطاحدهما
المنطقةوتشكلzبحزمعرضيةبصورةالاكتينوتقسمالاكتين

وتسمىللعضلةالتقلصيةالوحدةzحزمتيبينالمحصورة

ومنzبحزمةواحدةنهايةمنمتصلةالاكتينخيوطان،بالساركومير

وهيبيانسالثابتةالمايوسينخيوطمابينلتدخلحرةالثانيةالنهاية
خيوطمابينوتتداخلZبحزمةالمرتبطةAحزمنطقةفيمحصورة

قتربتوبذاالمايوسينخيوطمابينالفسحهفيتدخلايالمايوسين
IزمحتقصيرايالعضليالتقلصعندالبعضبعضهمامنZحزمتا
دعىتهذه.الطبيعيبطولهاومحتفظةمتفيرةغيرAحزمتقصيربينما

.(العضلةللانقباضالمنزلقةالخيوط)نظرية



1-الشبكة)رتتاثالمستهدفةالعضليةالخليةالىالعصبيةالنبضةتصلعندما

.الكالسيومتخزنالتي(السركوبلازمية

2-الاكتينخيوطعلىالتروبونينبروتينمعوتتصلالكالسيومايوناتتخرج.

3-الارتباطاماكنفتظهرالتروبوميوزينخيوطازاحةبسببالاتصالهذا.

4-رتباطالابمناطالعرضيةالجسورتتصلالتروبوميوزينخيوطازاحةوبمجرد

5-يوجدATPالىيتحولالعرضيةالجسورعلىADP+P+Eفيتصل

.90بزاويةالاكتينخيةطعلىالارتباطبمواضع

6-45ةزاويالىالخيوطتتحركالعرضيةالجسورعلىالموجودةالطاقةبسبب

7-علىالعرضيةالجسورتحصلATPالتبدالاكتينخيوطعنفتنفصلجديد

.جديدهدورة

اضانقبالىيؤديمماالعضليةالاليافمنكبيرعددمعالحركاتتلكتتكرر

.العضلات





تغذيةالىيحتاجلانهفيهالدمويةالاوعيةلقةابيضلونةاملسالوتر

جميةنخلاياذوالغرويالنسيجمنحزممنمجموعةمنيتكون،قليلة

ليافاتمتد،العضليةالاليافمنقوةواكثرجداوقويصلبكثيف

وليالطالمحورطولعلىمتوازيةحزمبشكلللوترالغرويالنسيج

لطوليةاالحزممعومتشابكةمستعرضهبصورةالحزمتمراحياناللوتر

فيالعضليةاليافمحلالوتريحل،الوترامتدادعلىشبكةمكونه

يفكمامحدودةمنطقةوفيبالعظماتصالهاعندالمتقاربةالعضلات

لعظمشنالخبالخطبالاوتارعضلاتعدةترتبطحيث،السفليالطرف

ليةالعضالاليافمحلالوتريحلكما،الصغيرةالمساحةذاتالفخذ

اليدعضلاتفيكمامحدودةمنطقهفيمرورهاعندعضلاتلعدة
.الرسغتقعرفيبمرورها



ًينقسمًالتقلصًالعضليًالى:

 التقلص الثابت الشد  –اولا:ISOTONICCONCTRATION

الشدً) شغلاًوفيهًيقلًطولًالعضلهًعندماًترفعًثقلاًمعيناًثابتاًفتنجز
.العضليًيبقىًثابتاًاثناءًالتقلصً

التقلص ثابت الطول-ثانياISOMETRIC CONCTRATION 

لعضلهًوفيهًيبقىًطولًالعضلهًثابتًولاًيقصرًولاًينجزًشغلاًلانًا

صىًاثناءًلاترفعًثقلاًبالرغمًمنًزيادةًالشدًالعضليًفيهاًالىًالحدًالاق
.التقلصً

 التقلص العضلي البسيطSIMPLE MUSCLE TWICH

لصًاذاًحفزتًالعضلهًمباشرةًاوًبوساطةًالعصبًالحركيًفآنهاًتتق

(  عضليًالبسيطالتقلصًال) تقلصاًبسيطاًيتمثلًبحركهًآليهًخاطفهًتسمىً
.ليًالذيًيستغرقًفترهًزمنيهًمعينهًومنًثمًيعقبهًالارتخاءًالعض



جههنمالمدغمالىالمنشآمنمائلبشكلوننجهالريشهتشبهوهيالريشيه1.
.الجهتينمناوواحده

كلبشوتكونالمدغمالىالمنشآمنمتوازيبشكلاليافهاتتجهالمتوازيه2.
.شريطشكلعلىاوالاضلاعرباعي

الىآالمنشمنالياقهاتتجمعاليدويهالمروحهتشبهمسطحهوتكونالمثلثه3.
.كالمروحهالمدغم

العضلهسطووتتقاربالمنشآعنداليافهاتتباعدحيثالمغزلوتشبهالمغزليه4.
.المدغمتحو

والذيبالسحاتجاهتحديدفيكبيرهاهميهالعضلهلاتجاهانبالذكرالجديرومن

يجبالاليافاتجاهولمعرفة,فقطالعضليهللاليافالطوليالمحورفييتم

وترقىيبحيث,قصيرينبوترينينتهيانالذينالعضلهومدغممنشآمعرفة

العملروتيمثلحيثاطوليكونالمدغمايوالثانيالحركهاثناءثابتالارتكاز

.المنشآنحوالعضليهللاليافالسحبخطاتجاهفييتحركالذي





كبرًعندماًنمارسًالتمارينًفإنناًنعملًعلىًعضلاتناًوًنسمحًلهاًانًتصبحًأ

لاًوًإذاًكنت.فالتمرينًيساعدًفيًالحفاظًعلىًعضلاتًقويةًوًمرنة.وأقوى

جمهاًوً،ًأوًيتقلصًح(التلف)تستخدمًعضلاتكًفإنهمًسيتعرضواًلـًالضمورً

.تصبحًضعيفة

ن أجل يحدث بسبب إنقباض و إنبساط مئات العضلات م( الإرتعاش)الإرتجاف -

.إنتاج الحرارة لتجعلنا أكثر دفئا  

(.  تكشَّر)عضلة لـ تعبسُ 43عضلة لـ تبتسم و تستخدم17نستخدم-

فهي تمتد من الورك إلى الركبة و. العضلة الأطول عندنا هي عضلة الفخذ-

.تساعدنا على ثني الركبة و لوي الساق

.أقوى عضلة عندنا هي عضلة الفك و نستخدمها في المضغ-

و هي(. الركاب او الركابي)و تسمى الاذنأصغر العضلات عندنا تكون في-
.متصلة بـ أصغر عظمة في الجسم


