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العمل العضلي

فةهو المحرك الاساس للقيام بالحركات الرياضية المختل: العمل العضلي.

زيادةهوالتدريبهدفيكونلاانيجب

،طفقالعضليةالمجموعةاوالعضلةحجم

حجمبينالتناسقحالةتحقيقيجبوانما

يةوكيفالرياضيلدىالعضلاتواشكال

.سمللجالجماليةالناحيةيحققبمابناءها



يةلافانممهلاجسممملاالانسممانلابحكممملاتكوينممهلاوتركينممهلا ممنلاالناحيممةلاالت ممريح

الجحمممازينلا)يتحمممرولابواسمممهةلاالجحمممازلاالحركممميلاالممم  لايتكمممونلا مممنلا

وهممولاالمعنمميلاب ممزونلااجممماءلاالجسممملابم تلمم ( العظممميلاوالعضمملي

للاانواعحا،لافنجدلاانلاكللاجمءلا نلاه هلاالاجماءلاتتفمقلاوبنيعمةلاالمف م

مكننمالاانلاوعلىلاذلم لايأ لاالتيلاتتملافيهلاالحركةلا( التيلاتتمف للاعليه)

:نفحملاأهميةلاالعضلاتلافيلاالأسسلاالميكانيكيةلاللحركات

جهاز الحركيال



جهاز العضليال

طررا  العلياالأ



طررا  الففل الأ



:انواعلاالعضلات

:الحيكليةالعضلات1.

ايالاراديةبالعضلاتوتفم 

اواضهابانقبالتحكمللإنفانيمكن

اتالمثيركميةوتحديدانبفاطرها

فبحللانقباضاللازمةالعصبية

،(المقاومة)المطلوبالحملمقدار

ويظهرعضلة،435عددهاويبلغ

تيالالاليا انايمخططا  شكلها

وطرخطتشكلالعضلةمنهاتتكون

.البعضمعبعضها



:الملساءالعضلات.2

انالانساياللاإراديةالعضلاتوتسمى

تلفيخبحركتها،التحكمعلىقادرغير

سمجتغطيالتيالعضليةالاليافطول

،سم30-1منطولهايتراوحالانسان

250حواليالعضليةالاليافعدديبلغ

.عضليةليفةمليون

منالعضليةالاليافقطريبلغ

ميكرون1-1000

المليمترمن1000/1=الميكرون



Cardiac)القلنيةالعضلات.3 muscles)

وتوجد،العضلاتأنواعإحدىالقلبعضلةتعُد

لعضلةمدالضخويتمالقلب،فيفقطالقلنيةالعضلات

.بهالمت لةالد ويةالأوعيةبريقعنالقلب

فيو نظمة  ههةالقلبعضلةوتكون

تنظيمسنفولحا،(Sarcomeres)ساركو يرات

واةنعلىتحتو ولكنالحيكلية،العضلاتنهاقات

.بولالًاأق روأليافاًفقطواحدة

نائيثنالأدينوسيإنتاجيتمأنهّبال كرالجديرو ن

بسنب وذلالقلب،عضلةفي(ATP)الفوسفات

يفبينوالميوغلوالميتوكوندريا نالعديدوجود

محتسةآليخلال نالقلبعضلةتعملكماالألياف،

.ةكمض والعملوالاننساببالانقناضل لاياها



:نواع الاليا  العضليةأ
:البيضاءالاليا 1.

التيلاتالعضفيعاليةبنفبةوتكونالانقباضسريعةوتكونبيضاءلونها

ذاتضلةكالعالفريع،بالتعبتتميزانهاصفاتهاومنالفريعالانقباضتتطلب

.بيضاءاليا %80-60بنفبةوتكونالعضديةالاربعةالرؤوس

:الحمراءالاليا .2

البطيئةالعضلاتفيعاليةبنفبةوتكونالانقباضبطيئةوتكوناحمرلونها

الفاقلفختقعالاخمصيةكالعضلةوللتحمل،الجفماسنادوظيفتهاالتيالانقباض

.التعببطيئةوصفاتهاحمراءاليا %90-75بنفبةوتكون

بيضاء%50الاليا منمتفاويةنفبعل تحتويالعضلاتمننوعهنالك

الاربعةالرؤوسذاتوالعضلةوالتوأميةالداليةالعضلةفيكماحمراء،%50و

.العضدية

نضالاليافلاالعضليةلاعا ةلاا الاانلاتنقنضلاكليالًااولالالاتنق(: قانونلاالكللااولاالعدم)



انواع الانقباض العضلي

عدمل ابالإضافةحركةايحدوثلعدمثابت:الثابتالعضليالانقناض.1

.الحركةفيهتتمالذيالمفصلاوالعضلةطرولفيتغييرحدوث

عندلةالعضطرولفيتغييرلحدوثمتحرك:المتحروالعضليالانقناض.2

:قفمينال مويقف.العضليالعمللنوعتبعا  تقصروقدتطولفقدالانقباض

نمالعضلةمنشأيقتربطرولها،فيقصريحدث:الموجبالعضليالانقناض.أ

.المقاومةعل العضليةالقوةتتغلبعندمامدغمها،

غمها،مدعنمنشئهاابتعادايللعضلة،اطرالةتحدث:السالبالعضليالانقناض.ب

.العضليةالقوةعل المقاومةتتغلبعندما

ويتوقفالفابقين،النوعينمنمزيجهو:الاكسوتونيالعضليالانقناض.3

.قهتحقيالمرادللهد تبعا  الانقباضاتمنالنوعهذااستخداماواتباع



:انواعلاالعضلاتلافيلاجسملاالانسان

.العضلاتلاالمحركة1.

.العضلاتلاالمساعدة2.

(.المضادة)العضلاتلاالمقابلةلا3.

.العضلاتلاالمثنتة4.

.العضلاتلاالمعادلة5.









LEVERالعتلة الرافعة 

الميكانيكيةاسفهاال الحركةاخضاعوهي:الرافعةالعتلة

.مقاومةنقطةقوة،نقطةارتكاز،نقطة:نقاطرثلاثعل تحتوي

:العا ةحياتنافيالعتلاتانواع

.والمقاومةالقوةبينالارتكازنقطةتقع:الاولالنوع1.

.الارتكازونقطةالقوةبينالمقاومةنقطةتقع:الثانيالنوع2.

.الارتكازونقطةالمقاومةبينالقوةنقطةتقع:الثالثالنوع3.

.الارتكازونقطةالقوةتأثيرنقطةبينالمفافة:القوةذراع

.الارتكازونقطةالمقاومةتأثيرنقطةبينالمفافة:المقاو ةذراع

ذراعحا× المقاو ةلا= ذراعحالا× القوةلا: العام( الروافع)قانونلاالعتلاتلا



(:الروافع)فوائدلااست داملاالعتلاتلا

.الاقت ادلافيلاالقوة1.

.زيادةلاالمدىلااولاسرعةلاالحركة2.

.تغييرلاالاتجاه3.



momentعزم القوة 
العتلةحركةاثناءالقوةعل اطرلقمصطلح:القوةعمم

العتلةدوران حورعنالعمود بعدها×القوة=القوةعمم

.انتقاليةوليفتدائريةحركةالعتلةحركةلان

لجفماعظامتعملحيثالانفانجفمحركاتفيمهما  دورا  العتلاتنظاميؤدي

:كالاتينقاطرهاوتحددالعتلةبمثابة

.عضهمابمنالقريبانالعظمانعليهيتمفصلالذيالمفصل:الارتكازنقهة1.

.دغمهامفيتقعالقوةتأثيرنقطةلانالعضلةمدغمهو:القوةتأثيرنقهة2.

مثلتتكانتاذاالمقاومة،طربيعةعل موقعهايعتمد:المقاو ةتأثيرنقهة3.

.يالارضالجذبوباتجاهالجفمثقلمركزفيفتقعنففه،جفمبثقل

العضلية؟بالقوةالزاويةعلاقةماهي:سؤال

القوةتقلالزاويةتقلكلمادرجة،90زاويةفيتكونللعضلةقوةاقص :جواب



امثلة عل  العتلات

(:1)مثال 

نت تبعد عن محور 600احفب مقدار القوة اللازمة للتغلب عل  مقاومة وزنها

قدم؟10قدم، ونقطة تأثير القوة 5الدوران 

:الجواب

ذراعحا× المقاو ةلا= ذراهالا× القوةلا: نكتب قانون العتلات العام: اولا

5× 600= 10× مجهول 

نت القوة اللازمة300= 10/ 3000( =  القوة)اذن المجهول هنا 



(2) ثاللا

ًلاقدم،20الارتكاز حورعنينعدنت1000وزنهثقللرفعاللاز ةالقوة قداراوجد اتجاهانعلما

ًلاقدم5 سافةالمحورعنتأثيرهانقهةوتنعددرجة36زاويةي كلالقوة ؟(0,8=36جا)علما

قدرها قاو ةعلىوالتغلبالعتلةاتمانعلىللمحافظةالمن ولةالقوة قدارلمعرفة:الجواب

:التالياست راجيجبنت،1000

.36جارالوت=(وعموديةافقية ركنتينالىالقوةتحليل)القوةعملل طالعموديةالمركنةاست راج1.

 ناست راجهيمكنوه االدورانو حورالعمود القوةعملخطبينالعمود النعداست راج2.

.الماويةقائمالمثلثعلاقات

(الوتر/المقابل=هـحا)الماويةقائمالمثلثقانون

قدم4=5×0,8=جـب5/جـب=0,8

..جديد نللروافعالعامالقانونتهنيقيمكنعندئ 

ذراعحا× ق=ذراعحا×ق

20×1000=4×(ق) جحولة(القوة)

20000/4=(ق)هناالمجحولةوهيالقوةاذا

نت5000=(ق)اذاًلا



كانيكيةمياسسوفقالحركةاداءهو:النايو يكانيكيةالنظروجحة نالتكني 

افضلقلتحقيحركي،مفارافضلوفقبالجهد،الاقتصادخلالها،منيتحقق

حةالفاالعابفيالرميفعالياتالمصارعة،الاثقال،رفعفيكماانجاز،

.والميدان

 جموعةلااسئلةلاللف للاالثاني

ممدود؟وهوالجزءرفعمناسهلمثنيوهوالجزءرفعان:علل

ثنية؟موهيالنهوضاثناءالحرةالرجلتمرجحسبريالفوبطريقةالعاليالوثبرياضةفي:علل

العضلي؟الانقباضانواععدد:3س

العضلات؟انواععدد:4س

الرافعة؟فيالثلاثةالرئيفيةالنقاطراذكر:5س

الهيكليةبالعضلاتيقصدماذا:6س

اللاإرادية؟والعضلاتالإراديةالعضلاتبينالفرقما:7س

العدم؟اوالكلبقانونيقصدماذا:8س



تكملة اسئلة الفصل الثاني

الحمراء؟والاليا البيضاءالاليا بينالفرقما:9س

عام؟بشكل(الراوفع)ألعتلاتاستخداماتعدد:10س

الانفان؟جفمفيالروافعانواعثلاثاذكر:11س

الحركة؟وسرعةمدىزيادةلـالرافعةتفتخدممت :12س

كبيرة؟مقاومةعل التغلبلـالرافعةتفتخدممت :13س

العضلة؟فيالقوةتأثيرنقطةتكوناين:14س

قوة؟أكبرالعضلةتصدرزاويةايفي:15س

للروافع؟العامالقانونهوما:16س

فيها؟الحركةنوعوماالقوة؟عزمقانونهوما:17س



سنِ إصغ
ُ
كراً  لح

ُ
م ش

ُ
ائك


