
 

 الجهاز العضلي 

يتأأأ الجهاز أأأضلهاان أأأعةهمأأألهضلات أأأ همأأألهاان أأأالهااأأأ ه  أأأ  ه هضلات  أأأضهاانأأأض ه
(ه%هملهولنهازسمهومضه45-40(ه  ع هأرادي هواا ه    همله)600أكثرهمله)
(ه%ه  الهمعسضءهلاهارادي هاذهي   هاز ضلهاان عةهمضهيقضربهمله15يقضربه)

ه(ه%هملهولنهازسمهاا عةه.ه50-60)
 تتألف العضلات من الانواع الاتية : *أنواع العضلات : 

سمممميت ا مممما الاسممم  لان ممم  العضلالالالات اديا الالالاط ال:   لالالاط :  -1

مخططمممة طوليممم  واذضمممي  ام تل مممذ ت مممت الم ذسممم و  ا مممما 

 الوصف ، وسميت اذادية لان   تنقاض اذادي  من ال  ئن ال ي . 

ان  ذ مة وسميت هي لية لان   تتصل اعل   الجس  وهي مسؤولة  

الجسممم  وهممم لل وهي لمممل ،  مممم  هممم ل   ا مممي م لط مممة م مممل العضممملة 

الل ذية  و اسطوانية طويلة م ل العضلة الخي طيمة  و مزلليمة م مل 

العضمملة الصممدذية ، للعضمملة طذامم ن المنهممي) والمممدة     الادايممة 

وتذ المنهي) ، الن  ية وتذ المدة  (( همه الاوت ذ ت ون ل م   هم  ل 

ة ، ماططة و س  وضع العضلة ا لجسم  و سم  مختل ة    ماذوم

 العمل المي تؤديل . 

تت ممون مممن  ليمم ف مزلليممة العضلالالات ال:اءلالاير االالاي اديا الالاط : -2

اله ل ولا يل ذ ا   التخطميط تمدخل امي ت موين جمدذان الاوايمة 

الدمويممة ، الاوايممة اللم  ويممة ، جميممع   همم ) الجسمم  م ممل الج مم ل 

ذ الهعذ ، الاجلا) الداخليمة ال ضمي ، اعض  جلا) العين ، جمو

.الخ . يمت    امي هممه العضملات الج م ل العصماي ………من الم  نة 

 الماتي دون اذادة الانس ن . 



وهي اضلة اذادية مخططة من  يث التذ ي  عضاط القاب : -3

وملسمم ) لااذاديممة مممن  يممث العمممل وخلاي همم   صمميذة ومتصمملة 

اسيولوجي   مم   اعض   ااعض اذوتوالالمي  ولملك نجده  تت  ال

 لو   نت خلية وا دة . 

تتممممألف العضمممملات  *التيكالالالالاب الكا:الالالالايت  لاعضلالالالالات اديا الالالالاط :

 الاذادية من : 

% 1% دهمممممممممون   3% امممممممممذوتين   20% مممممممممم )   75   

 %  ملاح ( 1  ذاوهيدذات   

ويتذ ممممم  امممممذوتين العضممممملة ممممممن    الم يوسمممممين ، الا تمممممين ، 

 التذواوم يوسين ، التذواونين (( 

عن صممذ المعدنيممة الم مممة اممي السمموائل خمم ذف وداخممل اللي ممة  ممم  ال

العضلية الاذادية هم     ال  لسيو  ، الاوت سيو  (( ام ته ل نساة 

(ممن 50-20( خ ذف الخلية ونساة الاوت سيو   15-3الصوديو   

 ميتممل داخممل الخليممة واليممل نتيجممة ل ممما التوليممع ةيممذ المتسمم وي 

ت هن ك ه نت ن موجاة خ ذف للايون ت خ ذف وداخل الخلاي    ن

ةهممم ) الخليمممة يم ل ممم  الصممموديو  وسممم لاة داخمممل الخليمممة يم ل ممم  

 الاوت سيو  . 

 * صيتص النءاج العضا  : 

القدذة الى الانقا ض والاذتخ ) وا لت لي القصذ والطول وهما -1

يؤدي المى ليم دة  جم  النسميع العضملي ممم  ينمتع انمل ليم دة امي 

، ويمممت  ملمممك ممممن خممملال التمممدذي  المقطمممع ال سممميولوجي للعضممملة 

ممذ العضمملة مممن طول مم  نتيجممة ا تممذا   وخ صممة ا لا قمم ل ، وتقصل

الانممدة   مممن المنهممي) مممم  يعمممل الممى ت ذيممك المم   معينممة اممي 

 اتج ه ال    خذى واملك ت دث ال ذ ة اي الم صل . 



القمممدذة المممى الاسمممت  ذة  و تقامممل الاسمممت  ذة  ي القمممدذة المممى -2

التناي  ت المختل ة سوا) اطذيقة مي  ني ية  الاستج اة للم يذات  و

 ،   ذا ئية ،  ذاذية . 

القممدذة الممى ليمم دة الطممول امعنممى تميلممل النسمميع العضمملي  -1
طول    م  تممتط  2/  1ا لمط طية ، ام يم ن  ن تنقاض الى 

 الى ضعف طول   . 
هنمم ك العديممد مممن الااممم ل للعضمملات *أنلالاواع ع:لالال  العضلالالات : 

 نس ن وهي  م  يأتي : الموجودة اي جس  الا

وهمممي العضممملات المسمممؤولة التمممي تقمممو  العضلالالالات العي:الالالاط : -1

ا لعمل العضلي ال علي  و الادا) والمي ينتع انل الانقا ض سموا) 

 المت ذك  و ال  ات . 

وهممي العضمملات التممي ت ممون ا لاتجمم ه العضلالالات ال:عيكءلالاط : -2

اناس ط المع  س    المض د (( للعضلات الع ملة وت ون اي   لة 

 اند امل العضلات الع ملة . 

وولي ت   ت ايت الم صل انمد ادا) ال ذ مة العضلات ال:ثبتط : -3

 وا لاتج ه والوضع المي يخد  ال ذ ة وجم ل   وانسي ايت   . 

وهمممي العضممملات التمممي تعممممل اصممموذة العضلالالالات ال:ءلالالايع   :-4

جلئيممة  و اسمميطة انممد ادا) ال ذ ممة ال عليممة ا ممي تنقمماض نتيجممة 

 ذا    ضمن المدى ال ذ ي للم صل المي تتم صل اليل . لاهت

 *أعضير الحس بيلعضاط : 

ويت  است  ذة همه الااض ) ال سمية امن ال:غيزل العضااط :  -  
طذيق الهد العضلي وانم )ا المى دذجمة الهمد الوا عمة المى 
العضلة تقو  المز لل اأذس ل معلوم ت ان دذجة القموة  و 



الهدة المطلوامة ممن  يمث امدد الو مدات ال ذ يمة    وهمي 
  اض ) منهطة (( . 

وهمي  اضم )  سمية  يضم  ل ن م   أجءيم كلاولج  الوتيالاط : -  
ادوذ يختلف تم مم  امن المدوذ الممي تقمو  امل المزم لل  تقو 

العضلية ام تقو  همه الاجس   ا ف العمل اما   نت خطموذة 
الى العضلة نتيجة للي دة دذجة المق وممة    وهمي  اضم ) 

 م اطة (( . 
  *أنواع ادنقبيض العضا  :

وهممو الانقامم ض المممي يممت  ايممل انقامم ض ادنقبلالايض ال:يكلالاز  : -1

التزيذ اي طمول الليمف العضملي  ذ له  ان طذيقالعضلة ن و م

      تقصيذ(( وهو انقا ض مت ذك .

وهممو ا ممس الانقامم ض الاول مممن ادنقبلالايض اللا:يكلالاز  :  -1
 يمممث الاتجممم ه وي مممدث ا مممس اتجممم ه مذ مممل العضممملة ،  ي 
اأتج ه المنهي) والممدة  للعضملة وي مدث ايمة    تطويمل(( 

 العضلة م ل  ذ ة النـلول اي تمذين ال يل للمذااين . 
ويممت  الممى المممدى ال  مممل لل ذ ممة ادنقبلالايض ادازوكنتلالا  :  -2

 ممممم ت ال نيمممممة ويأخمممممم الهممممم ل الصممممم ي لممممملادا) امممممي ال ذ
التخصصية مع وجود مق ومة م ل  ذ ة الهمد امي السما  ة 

 ، التجديف. 
وي ممممدث هممممما الانقامممم ض اممممي ادنقبلالالالايض البلاالالالالاو:تي  :  -3

اتجمم هين مختل ممين متع  سممين ام ي ممون الاتجمم ه الاول ا ممس 
المذ ل    لامذ لي (( يعقال اتذة س ون    يمت  الانقام ض 

 ذ مة الق مل المى  الآخذ اأتج ه المذ ل    مذ لي (( م مل
 الموانع ،  و الضذ  ا لقد  لل ذة . 

وهو الانقا ض المي يت  ادون  ية  ذ مة ادنقبيض الثيبت :  -4
للم صل ويت  ايل الادا) اند لاوية معينة م ل داع جمداذ  و 

 .الخ . ……داني (  2/  1ال ا ت اي وضع الان ن ) النص ي   



مجمواة خيموط  تت ون العضلة من*فءاولوجاي الااف العضا  : 

وتعني    الاليم ف (( واليمل يم من  ن توضم   ن العضملة تت مون 

  -من م  يأتي :

اضلة          خيوط    لي ف ( خلية            خيوط   لوي  ت  -

(           خيمموط   تذا يمم  انقا ضممية ( وتنقسمم          تذا يمم  

ن ، انقا ضممية سمممي ة وتذا يمم  انقا ضممية ذايعممة هممي   م يوسممي

 ا تين ( . 

ان العضلة تت ون  يض  من مجمواة من الخيوط  و    اللوي  ت -

(( وهمه الخيوط تت ون  يضم  ممن مجموامة خيموط  خمذى تسممى 

   السمم ذ وميذ (( وهممي اامم ذة اممن تذا يمم  انقا ضممية سمممي ة 

   م يوسين (( وتذا ي  اذوتينية  نقا ضية ذايعة    الا تين (( . 

ذ يايممة اين ممم  ام يتوسممط الم يوسممين همممه هنمم ك الا ممة هندسممية ت

العلا ممة وي ممون الممى ج نايممل تمتممد التذا يمم  الانقا ضممية الذايعممة 

  لالتمين(( التممي تقتممذ  مممن اعضمم   المماعض م ونممة الخممط اللتممي 

  Z   وهممي  لمممة لاتينيممة ، ان جميممع همممه اللوي مم ت تسمما  اممي ))

 الس يتوالال  . 

              

           

               

              

 هما اله ل الاناس طي    الا ة هندسية طولية (( 



  ان التذ يمممم  الانقا ضممممي السممممميك يت ممممون مممممن اممممذوتين يممممداى
( 250الم يوسممممين وان  ممممل تذ يمممم  انقا ضممممي ي تمممموي الممممى   

 م يوسين : 
يهال اص  ال ولف ويت ون من ذ س وميل ام :يهو ال:ياوءان : 

، وهممه المميول تجممع ام  ( ميمل 250( ذ س و 250يت ون من  

اعض   وتاذ  المى هم ل ضم يذة ، ان ولي مة المميل همي للت ايمت 

مممممم  يسممممم  للممممذ س امممم لت ذك ،  ممممم  ذاس الم يوسممممين ايتميممممل 

 اخ صتين : 

((   A T Pوهممي  دذتممل الممى ت ليممل      يصلالااط أنزا:الالاط : -  
 ATPامس ادة الانلي  وي ون اي جل) منل تذ ياي  انلي      

 ase    . )) 
       

وهمو  دذتمل المى الانتقم ل ممن منطقمة المى   يصاط حيكالاط : -  
 منطقة  خذى وهي ةيذ ل هذة ا لعين المجذدة . 

 

 

 

 

 

 

وهمممو ااممم ذة امممن امممذوتين امممي * التيكالالالاب ادنقبيضلالالا  اليفالالالا  : 

(( اذوتين ت تنليميمة 4معلمل من الا تين و ملك ي توي الى   

 وهي : 



هااثرويتمضيتسينههههههههههههشريطةههه-أهه
ه((هوحدالهثانتي هةه:ه3ااثرويتنينهويت الجهمله)) -هل

حعقأأأأةهينلاأأأأ همأأأأوهااثرويتمضيتسأأأأينه))هيقأأأأت ه ت   أأأأ هر أأأأ هههههههه Tثرويأأأأتنينه-
هااتحدالهااثضنتي هموهثرايتمضيتسينه((ه.ه

 لاع أ ه))هوهأةه دايأ هه ++ Caحعقأةهينلاأ همأوهاا ضاسأ ت ههههههههههه Cثرويأتنينه-
هااتقعصهاان عة((ه

حعقأأةهينلاأأ هكأأض ثهأوهمثأأع ه))ه مأأوها أأضدهمضيتسأأينهمأأوههههههههه I _ثرويأأتنينه
هأكتينهأثمضءهالانعسضط((ه.ه

  T  .  C . I(هحعقضلهيغط  ضهشري هثرو تمضيتسينه مدهنهضيت ضهنجده))ه7انهك ه)

ه((ه.
ه
ه
ه
ه
ه

((هجزيئأأ ه60-40((هجزيئأأ هأكتأأينه ه))400-300اذهيتأأ الجهكأأ همأأ  همأأله))
هه-ثرو تمضيتسينه أمضهجزيئضلهثرو تمضيتسينهو ع هههه:

يغطةهااثرو تمضيتسينهاا ريطةهحعقضلهالاكتينهبمسأض د هخلال الراحة :  -1
هااثرو تنينهمضننضهالا صضله ينهرأسهالمضيتسينهوحعقضلهالاكتينه.ه



لا صأأأأضله أأأأينهرأسهالمضيتسأأأأينهوحعقأأأأ هالاكتأأأأينهلحصأأأأتلهاهخلالالالالال ا: لالالالا  : -2
هيتتجبه:ه

المخأأأزونه هممطقأأأ همضىأأأ ه سأأألا ه))هاا أأأع  ه ++Ca  وجأأأتدهاا ضسأأأ ت ههه-أ
ااسأأأأأأضركت الم  ه((هح أأأأأألاهيأأأأأأتمهللانأأأأأأههمأأأأأأالهااراحأأأأأأ همقععأأأأأأ ه أأأأأأ ا ه رك أأأأأأز ه ه

هااسضيتت ال هومحرر هأيا ه مدهالانقعضضه.ه
مم أأطضهأيا ه عأأ هاانلاأأ هاذهانه  Cمأأوهثرو أأتنينهه  ++Caيتحأأدهاا ضاسأأ ت ههه-ب

ه ع هالا ضدهموهااثر تمضيتسينه.هه Tهته م   هثرو تنينه  C لا هثرو تنينه
))هالمأضنوه((ه   Iمأوهثرو تمضيتسأينهيزيأ ه ثأوهثرو أتنينه  Tا أضدهثرو أتنينه -هث

ويسأأأأأحبهاا أأأأأري هااثرو تمضيتسأأأأأ قهكضشأأأأأ ضه أأأأأ ا هحعقأأأأأضلهالاكتأأأأأينها ه
هرؤوسهالمضيتسينه.ه

ضله أأأينهرأسهالمضيتسأأأينهوحعقأأأ هالاكتأأأينهوالحركأأأ ه أأأتمه نأأأزلا هيحأأأدثهالا صأأأ -هج
ه.ه ATP الاكتينه ع هالمضيتسينهمحرر هطضق ه

 : وعليه يح ث التقلص العضلي اذا توفرت كل من-  
ه))هأكتينه+همضيتسينه((ه.ه–الاكتتم تسينه-
- ATP ه))هثاثةهفتس ضلهالاديتتسينه((ه.هه-ه
ه))هالممغم زه((ه.هه-ه  ++Mgه -

 همحتأأتيالهااع أألجهاان أأعةهفع أأضهو   أأ هواحأأد هوهأأةه زويأأدهااطضقأأ هاا أأروري هأمأأضه ق أأ
ه.ه  ATP   انلاع  هااتقعصه ع هش  هجزيئضله

  -وعليه يمكن أن نقول ان خلاصة ما ذكر هو :
انهاز ضلهااتقعصةه هااع ألجهاان أعةههأتهااياك أبهالانقعضاأ  هااسألا   ه))ه -1

ه))هالاكتينه((ه.همضيتسينه((هوااياك بهالانقعضا  هاارف ن ه
ه.ههه   ++M g++  ,   Caيحتضجهااتقعصها هه -2



))هأيهانهلهأ اهااوو أينهه ADPا ههه   ATPيقأتم هالمضيتسأينهن سأهه تحتيأ هه -3
ه))همضى  هأنز   ه((ه.ه  ATP  ase)    ى  )

  ,  ADPهتهاسضسةه))هاروريه((هانلاع  هااتقعصهاذهيتحأتلها هه ATPانه -4

Pi  ه.هه
هيحدثهااتقعصهنت ج هانزلا هالخ تطهااسلا   ه ع هاارق ق ه.ه -5
  : آلية ح وث الانقباض العضلي 

 أأأدثه لاع أأأ هالانقعأأأضضهاان أأأعةه عنأأأضهاعماريأأأ هالانزلاق أأأ هسأأأض ق هااأأأ كرهاذه مزاأأأ ه
(هثان أأ ه1فتضئأأ هالاكتأأينهالحعق أأ ه عأأ هم أأتطهالمضيتسأأينه هالمئأأضلهمأألهالاكتأأينه ه)

لهالمسأأضفضلهااع م أأ هلاجأأزاءهفتضئأأ هالمضيتسأأأينه))هاتتقأأضربهمأأوه ن أأ ضهااأأعن همأأأا
الممطق هاانضري ه((هويحدثهذاأ هبمسأض د همأضهيسألا ه))هرزسأترهالمستنراأ ه((هاذه
انهدورهه  هازسأترهيأيديها هقأت هم  ضن   أ هوهأته عأضر ه أله لاع أ ها أضدهوفأ ه

 ئأ ه(هجزي1الا أضدهمأضه أينهالمضيتسأينهوالاكتأينهو هكأ ه لاع أ ها أضدهوفأ ه سأره)

ATP و  تنهااسر  همتعض م همضه ينهااع لجهالا   هوالاحمره هو ع ههلاداءهأي هفن ه
م  أأأأضن  ةهنأأأأبهأنه  أأأأتنه))هسأأأأر  ه  أأأأراره((هدور هازسأأأأترهالمستنراأأأأ همتاليأأأأ ه

هه-اع ن هالم  ضن  ةهالممجزهف ةهحضا ه:
 سأأتتيهلياد هسأأر  ه  أأرارهدور هازسأأترهالمستنراأأ همأأوهاا نأأ هالم  أأضن  ةه -هأ

هقعصهثا ته.هي تنهاات
 هحضا هلياد هسأر  ه  أرارهدور هازسأترهالمستنراأ همأوهاا نأ هالم  أضن  ةه -هب

هي تنهااتقعصهمتحركه.ه
هه-و ع هه دثه لاع  هالانقعضضهاان عةهنت ج هااتغوالهالا   ه:

وهأأةه عأأضر ه أأله غأأواله أأد هملأأ همأألهااأأدمض ه قأأت هالتغلالاتات العيلالابية :  -1
از أضلهاانصألاهلاثار هأا أضضه  أع  ههريصضلهالاشضر هاانصع  هااصضدر همأل

همن م هلاداءهالانقعضضه.ه



و تلاثأأأأ ه هالااأأأأ هالاسأأأأتقطضبه))هفأأأأر هاز أأأأده((ههالتغلالالالاتات الك ر :يلالالالاة : -2
((هويسألا هفأر هج أدهه30ا ه+ه90-زدارهالخع أ هوااأ يهي أتنهمأله))ه

مأأأأأألهاا أأأأأأع  ه  ++Caالحركأأأأأأ هوااأأأأأأ يهيأأأأأأيديها ه  أأأأأأترهاا ضاسأأأأأأ ت ه
هااسضركت الم  هواا يهقدهللاوهأثمضءهفي هااراح ه.ه

وهأأأأأأةهالحأأأأأأدهالادعهاعتمع أأأأأأههاانصأأأأأألاهااأأأأأأ يهههههههههههالعتبلالالالالالاة الت )ي الالالالالالاة (( ال)ا  لالالالالالاة      
-90  

 سأأأأأأتج بهاأأأأأأههااع  أأأأأأ هاان أأأأأأع  هرلانقعأأأأأأضضه هولاه سأأأأأأتج بهااع  أأأأأأ هاذاهكضنأأأأأأتهههههههههههه
هه80-

ههههههههنتع ه.هههههههههههههههههههههههههدرج هااتمع ههأق هملهمستتىهه  هاا
ههه70-

هههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههه
هه60-

هههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههه
ه50-

هههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههه
هه40-

ههههههههههههههههه
هه30-

هههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههه
هه20-

هههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههه
هه10-



هههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههه
هههى ره

هههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههه
هه10+ه

اانتعأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأ هااتح  زيأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأ هههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههه
هههههههه20+ه
وينأأوه م أأضه فأأرالهمأأضد ه))هالاسأأت  هكأأتاله((همأألهالتغلالاتات الكيايا:يلالاة :  -3

اام أأأضيالهاانصأأأع  ه مأأأدهوىأأأتلهالاشأأأضر هاا  أأأضه))ه مأأأدهوىأأأتلهالاينأأأضلها ه
ااص  ح هاانصع  هاام ضئ  ه((هوهةهنقط هااتقضءهاانصعتنهراعتيألجهاان أعةه

ااأ يهزأزنه هاذهانهاستجض  هااع لجهاان عةه دثه لهطري هه اهالمركأبه
 هحتيصأأأالهمضىأأأ ه تجلاأأأوه هاام ضيأأأ هاانصأأأع  هاعنصأأأعتنه))هأيه مأأأده
نهضي هالمحتره((هاا يهيمتق هسرينضه لض هااسضركتا لاضها تحدهمأوهمسأتقعاله
مضى همعم  هموهغ أضءهااسأضركتا لاضهو هااصأ  ح هاانصأع  هاام ضئ أ هفقأ ه ه

دامأأأ هااع أأألجههأأأ اهالا أأأضدهيأأأيديها هفأأأتثهممضفأأأ هاعصأأأتديت هاعأأأدمتلها ه
اان أأأأأعةهومأأأأأروجهاا ضاسأأأأأ ت هوالااأأأأأ هالاسأأأأأتقطضبهو تجأأأأأتدهالانأأأأأز هالمحعأأأأأ ه

كأأأأتالهايسأأأأيايسه((هانهسأأأأر  هانتقأأأأضلهااسأأأأ ضلههه0اعلاركأأأأبهأسأأأأت  هكأأأأتاله)
 ه/هثاه((هوبمسأأأأضف هه1اانصأأأألاه أأأأوهااصأأأأح   هاانصأأأأع  هاام ضئ أأأأ هيقأأأأدره))ه

همضي روميه((هتخ  هسر  هه اهااس ضله.هه0 ه0ه5طتلهضه))ه
ااأأ ه أأتمه تاسأأط هفض ع أأ هاا ضاسأأ ت ه هايقأأضضهن أأضطههات الحرا الالاة :التغلالات  -4

ملهرأسهالمضيتسينهه  ATP aseاا ض ثهوراتضليه ريرهانز هه I انز هثرو تنينه
وطضق هكخضى  هأنز  أ هاأرأسهالمضيتسأينه ADPا هه ATPوبمسض د هان طضره

هاا يهيمتجه مههالحرك ه.ه
  



هحراري ه

ههههههه  ATPهههههههههههههههه      ه Pi  + ADP%هههههههههههطضق ه+ه70-75
ههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههه

هم  ضن    ه
ه%هه25-30
لحركأأ همأألهمأأالهو تلاثأأ هرا نأأ هالم  أأضن  ةهلاداءهاالتغلالاتات اكيكانيكيلالاة :  -5

هه-ااماري هالانزلاق  هسضا  هاا كره هاا ه مقسمها هالمراح هالا   ه:
))هو سلا هالمرحع هالخضمع ه هوهةهالمرحع هاا ه عةهالاثار هاكرحلة الاولى :  -هأ

وف  ضهلاه تغوهاان ع ه هش ع ضه هوتختعلجهمد ههأ  هالمرحعأ هحسأبهنأت ه
مضمعأأ هقصأأأو همثأأ ه  أأأع ههاان أأع ه هفضان أأالهسأأأرين ه نلاأأ هلهأأأضهمرحعأأ 

هاانينه ع هاان سهملهاان الهااعط ئ هفع ضهمرحع همضمع هطتيع ه.ه
))همرحعأ هالانقعأضضه((ه ههأ  هالمرحعأ هيحأدثهامأتاضههاكرحلة الثانيلاة : -هب

 ه ماأأأ مهجزيئأأأضلهالاا أأأضضهاان أأأع  هبأأأضهننع أأأضه مقأأأع ه هونت جأأأ هاأأأ ا ه
 قصرههأ  هالاا أضضه هتختعألجههأ  هالمرحعأ همأله  أع ها هأمأرىهاذه مأ ه
 ن هاان الهوقتهقصوهاتص ها هكضم هانقعضا ضهو ن  ضه م هوقتضه

هطتياه.ه
))همرحعأأ هالارتخأأضءه((ه ههأأ  هالمرحعأأ ه نأأتدهالاا أأضضها ههلثلالاة :اكرحللالاة الثا -هل

هوان ضهقع هالانقعضضهنت ج ها ضد ه ما مهجزيئضلهه  هالاا ضضه.ه
 



 

  : هه-زتعلجهه اهاات ثوهحسبهمضهيأتيه:تأثت أكثر من تنبيه على العضلة
ه ددهه  هااتمع  ضله.ه-1
هفي هارسضلهه  هااتمع  ضله))هسر  هارسضلهه  هااتمع  ضله((ه.ه-2

 مثال   
هاذاهنع تهاان ع هرشضر هواحد هف نهضه مقع هو معس ه. -
أمضهاذاهنع تهرشضر هثان  ه عنتهالاشضر هالاو هبح لاه قوه هالمرحع هالخضمع هف نه -

هالاشضر هااثضن  هالهي تنهلهضه ثوه.ه
ن أأ ه عنأأتهالاشأضر هالاو ه همرحعأأ هالانقعأأضضهاأأزادلهمأألهأمأضهاذاهنع أأتهرشأأضر هثا -

هانقعضضهاان ع ه.ه
أمأأضهاذاهنع أأته شأأضر هثان أأ ه عنأأتهالاشأأضر هالاو ه همرحعأأ هالانعسأأضطهلاه مقأأع ه -

هاان ع همر هأمرى.ه
  : ف نهلضوبهاان أع هسأ تتقلجه عأ هأما اذا وصل الى العضلة أكثر من اشا تين

هه-ه:سر  هارسضلهضهو ددهضهوكلاضهيأتي
اذاهجأأأضءلهالاشأأأضر هااتاحأأأد ه عأأأتهالامأأأرىهاتقأأأوه همرحعأأأ هالانقعأأأضضهااشأأأضر ه-

ااسض ق هف نهاان ع ه عق هممقع  هطضلمضهيتتا هورودهه  هالاشضرالهويسألا هذاأ ه
رلانقعضضهاان عةه))هالممدمجهاا ضم ه((هويتلا زهه  هاامت هملهالانقعضضه  د هه

ه.ه



 هالانعسأضطهااشأضر هااسأض ق هفأ نهاان أع هأمضهاذاهوردلهه  هالاشضراله همرحعأ-
سأأ ت ررهانقعضاأأ ضه نأأددهمأأرالهارسأأضلههأأ  هالاشأأضرالهويسأألا هذاأأ هرلانقعأأضضه

هاان عةه))هالممدمجهغوهاا ضم ه((ه.ه
أمضهاذاهوىعتههأ  هالاشأضراله سأر  هكعأو هودفنأته هالمرحعأ هالخضمعأ هااشأضر ه-

هااسض ق هلهضهف حدثهانقعضضهواحدهفق ه.ه
لاه تقعصهاان ع ه ندهوىتلهالاينضلهاانصلاهالاه ندهفأي هلمم أ هم اة : * ملاحظة 

هقصو ه)كلاتن(ه
ههه-((همعةهثان  ه نزىهه  هاا ي هااسعضبهالا   ه:10 ياوحه))هه
اا ي هاازمم  هااالم هاتىتلهالاينضلهاانصألاهمألهمتقأوهااتح  أزه عأ هاانصأبه -1

ه–((ه)هااتىأع هاان أع  ههها هااص  ح هاانصع  ه))ها صأضلهاانصأعتنهراعتيألج
هاانصع  ه(ه.ه

اا أأي هاا أأروري هلافأأرالهوانت أأضرهمأأضد هالاسأأت  هكأأتالهمأألهنهضيأأ هااع أألجهاانصأألاه -2
ها هسطثهااع لجهاان عةهأيهانعترهاا جت ه هااتىع هاان ع  هاانصع  ه.ه

اا أأي هاازمم أأ هاا ضئمأأ ه أأينهلوالهالاسأأتقطضبه هااسأأضركتا لاضهوحأأدوثه لاع أأ ه -3
هتي ضلهاان ع  ه))هفي هالخلاتلهالحق ق  ه((ه.هااتقعصه هااع

ااتقأأأتهااأأأال هاعتغعأأأبه عأأأ هلمأأأمهاان أأأع هوالاحت أأأضكه هويأأأد  ههأأأ اهااأأأدوره -4
((همعأةهثان أ ه نقأبهفأي هااأتقعصه40  ي هااأتقعصهوااأ يهيسأتغر هحأتاليه))

ه((همعةهثان  ه.ه50في هارتخضءه ستغر ه))
  : : فعأأههحأأضفزانهمتتضا أأضنهوا أأضه أأددهههأأتهحضاأأ همأألهازلاأأوهاازمأأض هلاهيسأأتنلا هالتكلالا

كعوهمألهالحأتافزهالمتتضا أ هالمتسأضوي ه هااقأت هو صأتر هسأرين ه هاأ اهفأ نه ثوهأضه عأ ه
الاا ضضهاان ع  هي مها ه ن  ضهااعن هويا رهذا ه عأ هشأ  ه قعأصهمسأتلاره

ه((هأانضضهقت هااتقعصهلحضفزهمم ردهملهن سهااقت ه.ه5-3 هانهقت هاات زله))



 : ااتح  أزهالمسأتلارهاعن أع ها أي همألهااأزمله هاأ اهفأ نهاان أع هسأر ضنهههتهالاعياء
مأأأضه نجأأأزه أأألهااق أأأض هراأأأتقعصهاامأأأض مهراأأأرغمهمأأألهأسأأأتلارارهااتح  أأأزه هوقأأأدهيأأأزداده

هالا  ضءه نده ركهاان ع ها ي هملهاازمله دونه   زه.ه
ه
 : ههأسباب الاعياء
ه راكمهحضم هاااكت  ه هالاا ضضهاان ع  ه.ه -
هنقصضنهاا اي تجينهواا عتكتله.ه -
ه.ه ATP ن ضذهالمركعضلهاا تس ض   هاانضا  ه -
هنقصضنهالاوكسجينه.ه -
هن ضذهالاست  هكتاله مدهالاندمضجهاان عةهاانصلاه.ه -

%هه0 ه5%هكاي تجينه+ه1انهمصدرهااتقعصهملهح لاهااطضق ههته)هملاحظة : 
C P  هه0 ه025+هههههه% ATP ةهمصدرهااطضقأ هانلاع أ هاذهانهه  هالمتادهااثاث هه

هااتقعصهاان عةه.ه
 
 

  : اكباديء الاساسية التي تحكم الانقباض العضلي 
ااع  أأأأ هاان أأأأع  ه مقأأأأع ه  ضمع أأأأضهأوهلا مقأأأأع هنهضئ أأأأضه هوذاأأأأ ه عنأأأأضهاعقأأأأضنتنه-1

هاا س تاتجةهالمنروضه))اا  هأوهااند ه((ه.ه
تقأألجهقأأت ه مقأأع هالاا أأضضهاان أأع  هنت جأأ هوىأأتلهمثأأوه صأألاهمنأأينهاا  أأضهو ت-2

هالان عضضه ع هقت هالمثوهاانصلاهن سههو ع ه ددهالاا ضضهاان ع  هالممقع  ه.ه
  أألهأنهيحأأدثهانقعأأضضه ه نأأ هالاا أأضضهاان أأع  هااتاحأأد هدونهأنهيحأأدثه-3

 هااعن هالامرهوه اهالمعدأهيسلا همعدأهااتمأضوبهرانلاأ هومصتىأضه مأده أدريبه
همطضوا هااقت هأوهالمطضوا ه.ه



 سأأأضويهمسأأأضح همقطن أأأضه هلانهانتأأأضجهااقأأأت هأمأأأضهانهي أأأتنهمأأألهقأأأت هاان أأأع ه-4
مالهاات  ألجهاامأت ةهاعج أضلهاانصألاهأوهمألهمأالهاات أخمهاان أعةه))هلياد ه

هالمقطوهاا س تاتجةهاع لجهاان عةه((ه.ه
 ر  أأأوهقأأأت هالانقعأأأضضهنت جأأأ هقعأأأ هازوجأأأ هاان أأأع هوهأأأ اهمأأأضهييكأأأدهأ  أأأ ه أأأضريله-5

هالاحمضءه.ه
قأأأأت هالانقعأأأأضضهاان أأأأعةه  أأأأتنهأكأأأأوهكعلاأأأأضهكضنأأأأتهاان أأأأع هقريعأأأأ همأأأألهطتلهأأأأضه-6

هااطع نةهأيهالانقعضضهالمتحركه.ه
هاان ع ه نلا هاع دهوا سهاعدفوه.ه-7
 

  : الوح ة الحركية 
ههةه عضر ه لها   ه صع  هوالاا ضضهاان ع  هالمتصع هبهضه.ه-
 أأأضه))هاز أأأضلهم  أأأت هو   أأأةهيأأأر  ه لاأأأ هج أأأضليلهلتع أأأةهاايك أأأبهواات   أأأ ه-

هاانصلاهواز ضلهاان عةه((ه.ه
هأةهااتحأأدالهاات    أأ هااأأ ه ت أأتنهمأأله صأعتنهرئ سأأةهحركأأةهمح طأأةهمأألهاامأأت ه

  ))هأا ضه((ه
هوالاا ضضهاان ع  هاا ه نصبهملهقع ه  ر ضلهذا هاانصعتنه.ه

انهاانصأأبهالحركأأةهلايغأأ يهأا أأضضه  أأع  همتقضر أأ ه هاان أأع ه هوا أأضهيغأأ يهأا ضفأأضه 
ممت ر هوذا ها ةهيسأض ده عأ هانقعأضضهاان أع هك أ ه هحضاأ هورودهاشأضر هه  ع  

 صع  ها هضلات ضلهقع ع هملهالاا ضضه هكلاضهوانها أ ها ألجهنأبهأنهي أتنههمأضكه
 نصبهأوهفر ه صلاه هانهاان ع ه تتيه ع ه ددهملهااتحدالهالحرك  هب ألهأنه

ذهزتعأأأأألجه أأأأأدده((ها1000:هه1((هأوه))هه150:هه1((هأوه))هه5-4:هه1يصأأأأأ ه))
هااتحدالهالحرك  ه ينه  ع هوأمرىهو ينهشخصهوآمرهو ينهاا خصهن سهه.ه

هاانصبه/ههته عضر ه لهضلات  هملهالمحضور.-



هااس ضلهاانصلاه/يتمهانتقضاهه ع هش  هق زاله.-
هجسمهالخع  ه/ه ستعمهالمنعتمضلهملهاات ر ضله-

هاا جوي ه.
هطعق هاات ر ضلهاا جوي ه/هنق هااس ضلالها ه-

هجسمهالخع  ه.ه
هجسمهالخع  ه/هيحع هويصدرهأمره.ه-

هو    هالمحتره/ههتهنق هااس ضله ن داه لهجسمه
هالخع  ه.ه

ها  همع  همحترهواحده.ه-
هحجمهجسمهالخع  هوسم هااطعق هاادهم  هيتمضسبه

هطردياهموهسر  هانتقضلهااس ضلهاانصلاه.ه
 ((ه ع تنها   ه  ع همستقع هوهأةه  أ  هاانلاأ هاارئ سأةهه0 ه25عضه))هيتجده قري

هرز ضلهاان عة.ه
 ااعتي ضلهاان ع  هه0((هأالجها   ه صع  ه دم هاان اله)420يتجدهحتاليه))ه

((ه قأأت ه تغ يأأ هأا ضف أأضهو مت أأره أأدامع ضه عأأ هكأأ هالاا أأضضهاان أأع  هو سأألا ه مأأده
هذا هراتحد هالحرك  ه.ه
ينه ت أأأتنهمأأأله أأأددهكعأأأوهمأأألهااعتي أأأضلهاان أأأع  هويغأأأ ي ضهمثأأأضله/ه  أأأالهاانأأأ
ه صبهحركةهواحد.ه

(ها  أأ ه  أأع  ه150اان أأع هذالهااأأثاثهرؤوسهههههههههه ت أأتنهمأألهأكثأأرهمأأله)
هيغ ي ضه صبهحركةهواحده.ه

  : هااتحدالهالحرك  ه ع هنت ينه:هأنواع الوح ات الحركية
ه((هه  S Oااتحدالهالحرك  هااعط ئ ه))هالحلاراءه((هه))هه-1



هااتحدالهالحرك  هااسرين ه))هااع  ضءه((هو مقسمهااسرين ها ه:ه-2
ه((هه  F O Gسرين هكاي تا  هتاكسدي هه))هه-أ

ه((هه F Gسرين هكاي تا  هههه))هه-ب
ه((هه  F G 2فضئق هااسر  هكاي تا  ههه))هه-ج
ه
ه
ه
ه
ه

ههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههه
 هنت هالحرك ه
 ه داي هااتح  زهسه/ه ه ه%هه
 هنهضي هااتح  زه))هشد هااس ضلهااقصتىه((هه

                                                                                    

                                                                             SO = 10 .18                

25  

                                                                            FOG  = 15 .38              

35  

                                                                              FG = 20 .62                

45  

                                                                             FG 2  = 30 

هههههههه   65              90.
ه
ه



ه
ه
ه
ه
ه
ه
ه
ه
ه

 ملاحظات : 
هجم وهااتحدالهالحرك  ه نلا همنضه هآنهواحده.ه -1
هانهاان ع هم تن همله ددهملهااتحدالهالحرك  ه.هه -2
ه زدادهااقت هموهلياد ه ددهااتحدالهالحرك  هاانضمع ه.ه -3
هانهاع لجهاان عةهقت هواحد هفق هم لاضهكضنهااتح  زه.ه -4
انهالملا أأأأأأزالهوالخأأأأأأتا هالم  ضن   أأأأأأ هوالمترفتاتج أأأأأأ ههأأأأأأةهمأأأأأألهمصتىأأأأأأ  ه -5

هنهالمح زهاذه:هاانصعته
ه صعثهسرين ه سعبهانه   زهاانصبهسريوه.ه -
ه صعثه ط ئ ه سعبهانهاانصبه طةءه.ه -

هسه/هه ه  له غوهالاا ضضهالحلاراءها ه   ضءهوران سهنت ج هااتدريبه؟ه
هههه

 


