
 العضـــــــلات :

تقريبووو إ  ا   نوووجل   نذ وووع ن ووو    ن ووو     ضووو   066يحتوووجس  اوووا  علاووو     ووو       
يشوو ح اووج نع لزووا  ل   نواووا ت   ن ضووعن كاوول ن   ووا عووح  نحرعوو ن   ع  وو   

كن و  و  ت وا  نتوع تحو ن     ت ، وم ت ع و   نو    ع يقجم ب    علا   سج ء  عر  ي نت
 ن اوووا   ن شوووع   نوووورس   نموووبف   نذوووعم  ع عوووم  نجزووو جا  ن ت  قووو   ووو       نواوووا 

عوع ايو    نجزيفي  ع ن  رس  نتنفاع   ن ضو ع   نووجنع ت ع وع بو نا ت  وا   ر إ ك  و إ 
 تجقا  ض    نق ا  ا  نخفق   .  ات  نحظ   نجع    علا   كن  نحظ

 : ألف الجهاز العضلي منيت

 . كو ج   ا م  ض ي  كا  عني ف  ن ض ي  و   كو ج   : العضلة .1
 .  نزغير   كو ج   كا  ن جيف ن  ن ض ي  :الليفة  .2
 كو ج   كا  نتر كيا  لألمب ضي  .  : اللويفة .3
  ا ي     نفت جح  نرفي  نكو ج   كا  نفت جح   : التراكيب الأنقباضية .4

  هع :

  و او م تشوبم  زو   نذجنوا كاوت ي     هع  ن  يجسياتا     : السميكةالتراكيب
 .  نش ح و  وس ج لي 

 و ا م ا مي   نش ح  هع  لآكتياتا     : التراكيب الرفيعة . 
 

 

 

 



 : أنواع العضلات  

     ثعث  ولج ع كا  ن ضعن هع :يحتجس  اا  لألا   

 لساء أو اللاأرادية أو الحشوية :العضلات غير المخططة أو الم .1
  ن      نواتها مركزيةطجي    كات ي   ت  ةدتتكون هذه العضلات من خلية واح

 ني ع       ش ح ا م  نحي  )  ن يجنع ( كتو لا  ن نا س يت   ن  ا ء ت تتو ع 
ليس فيها  ن  ا ء.  تذج  ه ه  ن ضعن كا ،عي    ني ف كات ي      تذج   ن ض 

ع   عع  غير متصلة بالهيكل العظميت  ه ه  ن ضعن  مستعرضةخطوط 
تحيط جميع الأعضاء المجوفة مثل الأمعاء والقصبة  ن ضعن  ن خ     هع 
لا نستطيع و ت  ه    ننجع كا  ن ضعن ين ج قوح غيره  الهوائية والاوعية الدموية

تات  ا ط ق  ت   ( )  نعور  ي تحريكها بأرادتنا لذلك سميت بالعضلات غير الأرادية
 كا  ن ضعن  لإر  ي  . وقح

وها  ض   عع  نواا تتذج  كا  ني ف  ض ي  كرتب    . عضلة القلب : 2
 كتش       ريق  ك ين   هع  ض        ر   كا  نقج   ذنا لأل   ت  ح   عإ ش ق إ 

 .  كات ر إ  ب    ر ا 

 نترعيا  تش  م  ن ضعن ع ن ض    نق وي  تش  م  ن ضعن  ن خ    كا ايث 
 نعور  ي  كا ل اي         ن  تع  تخت ا  ن   عج  وني ع   تتفرع ،ع  كر ر  ن     
 نحي   ه   ك يو ح   ح  ن ض    نق وي  ) تق ز   ( يح ن  ش ح وقح تعب إ  يتا  ى 
 نتق ص عع   يع و   ءه   ع تاتويا  ن ض    نق وي  ن نبم ث لع  ن ك  تذج  عع 

   تق ص  ه   وكر ضر رس ن       ن س يت  ا ه    نترعيا .ا ن

 



 أو الأرادية : ةالعضلات المخطط.  3
 هع وس ج لي   نش ح يحي    غش ء رقيق ك  طع  تتكون من مجموعة خلايا

   كتو لس  يحتجس     كا  ن يف     س جح يحجس     كا  نخيجط  نرفي   ت رف
   ن يف   ن ض ي  (  ت  ع ه ه  ن جيف ن  نتخ يط  ن جنع ن  ض   . )

( عي   كن طق  الساركومير)    ن يف   ن ض ي  تتذج  كا   يئ ن ن   ترعيا ، ص
ن    نق ر      وكتز ص  نضجء  كن طق و،رى عت تص  نضجء ايث تظ ر 

 ن  ت    وج ر  كضيئ  ت  تترتا  ن جلي ن   ،ح  ن يف   ن ض ي   حيث تقع  ن ن طق
  ض   ت ي    ن ن طق  ن ضيئ   ه        طج   ن ض   ت  ه    نترتيا ي  ع 

  ن ض   تخ ي  إ  رضي إ ل تج  ا تو ع  ن ن طق  ن  ت     ن ضيئ       نتج نع .

 تذج   ن ضعن  ن خ        ش ح ا ك  كا  عني ف  نرفي    تح ح ، جط إ 
( كعييا كا  لأني ف  11 نحوا اج نع )  كات رض  ت تحتجس  ن ض    ن تجس  
       ( عضلات الرأس ، الجذع ، الأطراف ن ض ي  ت  تش ح ه ه  ن ضعن ) 

 تسمى بالعضلات الأرادية كونها تعمل بأرادة الشخصو  نحرعع يتا  ش ح ور  س ت 
 متصلة بالهيكل العظميوتكون  ا طريق إي  ل ن تنقح  ني    ا طريق  ن خ ت 

ورب   بج س    وترتبط هذه العضلات بالهيكل العظميت  اقة أكبرتستهلك طو 
 ( . الأوتارت رف ب )  لايوي  قجي  غير ك رض  ن ت ا

 تخت ا  ن ضعن  لأر  ي  عع  ن ج  فب ض   ع تح  ي يح  ن   ن ج   لأبيف  تا   
        ن ضعن )  لأر  ي   نويض ء ( وك   ننجع  لآ،ر كا  ن ضعن  لأر  ي  فيا  

 )  ن ضعن  لأر  ي   نح ر ء ( .

 

 



 خصائص الالياف العضلية البيضاء ) السريعة ( :

ت سري    لألمب ض  ترعيو   يا    عع  سري    نتحفي    علف     ن  نع .1
 سر    نتجصيح نعش ر   ن زوي  .

إض ع   ن   ني ف   ني   نفافجر ت  ATP   CPتحتجس     ع ي  وكور كا  .2
  نذعي ج يا  وغشيت   عويره  قجي  .

 ق   لش ط  لأل ي  ن ن   ق   لأ عاويني  . .3
     بيجن  ن  ق   ن يتجعن ري  وقح كا  نح ر ء . .4
 ق   لش ط ول ي  ن  لأكا   نلأا  ض  ن هني  . .5
      نش ير ن  ن كجي    ح نيف وقح كا  نح ر ء . .6
     نت وئ  وثن ء  نح ح  لأقح كا  نقزجس و   ن تجسط  لي    ق    نق ر   .7

  نت وئ  وثن ء  ن  ح نفتر  قزير .
 تحتجس     ،عي   زوي  ذ ن و ا م وكور او  إ  كحجره  وكور .8

 خصائص الألياف العضلية الحمراء ) البطيئة ( :

   يئ   نتحفي  . .1
ج    ن خ  ل  عع  ن س ي   كا  ن  وض  ف كا  ن  يجع جبيا 5تحتجس      .2

  لأني ف  ن ض ي  .
 لش ط  لأل ي  ن عي     نع  ، ص   لأ عاويا . .3
ن نا ع ل   تذور  ش ح  تحتجس     بيجن  ن  ق   ن يتجعن ري  بناب    ني  .4

 وكور كا  نويض ء ع   ن  ق  عي         وكثر .
 ت ت ل  زف   لأكا   . .5
 كغ ي   شب   كا  لأ عي   ن كجي  . .6
 نق ر       نت وئ  ن ح ح  لأقح كا  نقزجس   ن تجسط   ن  ح نفتر  لي    عع  .7

 طجي   .
 تحتجس     ع ي    ني  كا  نذعي ج يا  ن ض ع . .8



ك  و  عو   لج  و     و  بونفس  ن ريقوت  ح  ن ضعن   ي    كيف تعمل العضلات

 1/5  نو ك  توتق ص  ن ضو   يقوح طجن و    قو  ر  طريق  نوتق ص   علباو ط ذنا  ا 
 تقريب إ كا طجن    نذ ع .

و    يوع ولوج ع  ن ضوعن سوج ء ع لوت كخ  و   كيف ولماذا تتقلص العضلات  
رسـال  تمـر  المثيـرو وم ك ا ء ور  ي  و  غير ور  ي  ع تتق ص إع و  تاوتث ر ) تنبوم ( 

كووا  ن ووخ عووع ا نوو   ن ضووعن   توو تع  عي وو ل ن بعصــاعــن طريــ  الا ةالــى العضــل
 عر  ي  ت وك   ن ضعن غير  عر  ي  عت ق  رس نت   كوا  نو و ل  ناو وث  س )  نو و ل 

  ن زوع  ن  تع ( عع  ن نق   نز ر   نب ا .

)  ن ج وج ه وصوعإ   نذي ي جي  ن ك  تنقح  ع ز ب  ي  ل إ  ن   ن ض م تتحج   ن  قم  
 ك ين    ن ك  تثوت  ع ز ب .    ح (  ور آني )  (  ن  ط قم كي  لي ي  عع  نخ ي

  و  تق وص ،عيو   ن ضوعن  بو نا تول س  نو     ح   ف  ن ج    نذي ي  ي   ن  ينت 
تق وص  ن ضوو     ك   و  ت  ب وو   و   تق زوو ن )   وح شوو ي  و    و  شوو   ( فيزوويا 
 ن ضووو    نت وووا  هووو   ير وووع  نووو  توووور كا لاوووا اووو كف  نعكتيوووا ايوووث تتو وووع عووووع 

ايوث يوتا   نحو كف  يو ها قاوا كن و   وور  ع ر   ن   نر او  ت يوح هو      ن ضعن
ن وو ه   يووث يووتا توو كيا ع يوو  و عاووويا وضوو في تععووم كووا  نذووو   بج ووج   ع عاووويا ا

 . ين ن  نش ي  ن   ي ن  ا طريق  نتنفي   ناريع   ن  يق  ن س يح ن وثن ء  نت ر 

 :ي أثر التدريب الرياضي والتكيفات في الجهاز العضل

و   رتف ع ش    نو    ن ا ط      ع      نوا ي   ثن ء  ننش ط ن  نري ضي         
تت  وووا تذيوووف  زيفوووع كقووووجس  حيوووث يتن سوووا كوووع  نقووو ر ن  نحرعيوووو  ت ع يووو     نو ووو  
يت  ووا رعوووع  نشحووون   ن زويووو  ن ج   وو   علوووو ل  نري ضووع ت و   نت ريووووا  نري ضوووع 



يرتووووط  وو   ء لشوو ط  ضوو ع تختووو ا شوو تم  او ووم كووا ت ووريا  نوو  آ،وور  هووج   جووو  إ 
 ح  و   ن  ط قو  ن تغ ا      نو و      ه ه  ن  قو  هع كي  لي ي  ل توو   ا تحج  

 . لج ع كا  ن  قو  

 : لتي تحدث للعضلة نتيجـة التدريبأهم التغيرات ا

 التغيرات البيوكمياوية : أولًا:

 ن س ي  ا صوف   علو يا  ي  وح عوع  بروتين العضلة )المايوسين(زيادة كمية  .1
تح يح عجسف ن  ع لجليا  ه   ي نوع تجنيو   ن  قو   نذي ي  يو   نتوع تتحوج   نو  

 ط ق  كي  لي ي  )تخ م    ي   علمب ض   علبا ط  ن ض ع( .
تحووت  ( وكـذلك الكلايكـوجين والـدهون  ATPو  CPزيــادة احتيــاط الطاقــة ) .2

ت ثير  نت ريوا  ، صو  عوع  ن ضوعن ك و  يو وح  ن ضو    ن  و    قوح   ت وو   إ 
      ن م ن حزج      ط ق .

 وليس تركيـزه في العضلة. ATPزيـادة وزن العضلة مما يزيد من كمية  .3
عووع  21ك وو  ي نووع ليووو     اتيوو      21 نوو س ينقووح  زيـــادة مــايوكولين العضــلة .4

  م  ننقص  نح صح لتيو   نت ريا  نش ي  . ن ض    ن  رب  ايث سياتخ
زيادة ايونات الكالسـيو  والمغنسـيو  الضـروري فـي اسـتثارة عمـل الانزيمــات  .5

 ن حويط   ع ينجسويا عوع  ATP تقجم  يجل ن  نذ نايجم بتنشويط    في العضلة
  ن ض  .

 
 
 
 
 
 



 التغيرات البنائية :  ثانياً:

 تغيور  زيفت و   توو يح  ننوج    زيادة كمية وعدد اللويفات داخل الليفة العضلية .1
  ش ح ل  ي ن  ع ز ب .

ك و  يول س  نو  ت جيوح  ن ضو     نو م  تغير وتوسيع الاوعيـة الشـعرية الدمويـة .2
  ش ح ع ف  تا يح تجصيح  ع عاويا  كز  ر  ن  ق  .

 ) بيوت الطاقة العضلية (. زيادة كمية وحجم الميتاكوندريا .3
 اوووا  نتغيوور ن  نب يجعي ي جيوو  عووع  ةزيــادة ســريعة وقــوة الانقباضــات العضــلي .4

  ش ح كتج ل  ك   ت ي   ن    ن   ن ض ي  . ATP ن ض   ت ع   يبق  
اكتساب القوة والسرعة والمطاولة الحركية ويحصل تغيرات في العضلة حسب  .5

ع وووثعإ تووو ريا  نقوووج  يووول س  نووو  ليووو      تووو ر  ن ضوووعن  كنشووو   نـــوع التـــدريب
ل    نحميميووو    نيووو ف غيووور سووو ي      تووو ر  كووو ت     نووو   عشوووخ ص ذ س  ع  

  ض ي  طجي     ن  ل ج  نقج   ن ض ي  يحزح تضخيا عع  ن ض  .
 
 


