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الخامستللمرحلت   



 لممدمةا

الحركة هً الصفة الحٌوٌة فً الجسم والتً تنتج عن تقلص عضلة أو مجموعة عضلٌة, حٌث 

 (5/1)الرٌاضٌٌن الى النصفكتلة الجسم وتزداد هذه النسبة عند من  3/1تبلغ كتلة العضلات 

العضلً تبعاً للتغٌر الذي ٌحدث فى طول العضلة ومقدار ما ٌتولد بها  الانقباضتحتلف أشكال 

 الانقباضتوتر ٌنشأ عنه تثبٌت أو تحرٌك بعض أجزاء الجسم ، وهناك نوعان أساسٌان من  من

 العضلً

 يالعضل الانقباضأنواع 

 

 

 ( المركزي )الاٌزوتونى العضلًالانمباض أولا / 

 ( ) التملص المركزيوٌسمى التقلص العضلً الذي ٌتم بتقصٌر طول الألٌاف العضلٌة ب  

هذا النوع من  فى طولها مع زٌاده توترها عند أداء العضلةعضلً حٌث تقتصر  ضانقبا وهو

 ةحالالانقباض العضلى وٌستخدم هذا الانقباض فى معظم انواع العمل العضلى وخاصة فى 

و أ dynamic كًالدٌنامٌالأثقال وٌمكن اٌضا ان ٌطلق على هذا النوع الانقباض  عرف

أنواع الانمباض 
 العضلً

الأنمباض العضلً 
 الثابت

الأنمباض العضلً 
 اللامركزي

الأنمباض العضلً 
 المركزي

الانمباض العضلً 
 الأٌزوكنتن



تقصر فى طولها فى اتجاه مركزها و  العضلةان  باعتبار concentric الانقباض المركزى

 .عكس الجاذبٌة الارضً

 

 

( الانقباض المركزي1شكل )  

 اللامركزي  العضلًالانمباض ثانٌا/

 الاتجاهمن حٌث هذا النوع من الانمباض العضلى هو عكس الانمباض المتحرن الاٌزوتونى 

وٌحدث عكس أتجاه مركز العضلة, أي أتجاه المنشئ والمدغم للعضلة وٌحدث فٌه تطوٌل 

 .للعضلة مثل حركة النزول من منحدر أو نزول الثمل للذراعٌن



( النقباض العضلً اللامركزي2شكل )  

 

 

ثالثا/ الانمباض العضلى الثابت) الاٌزومترى (  خلال الانمباض الثابت تخرج العضله توترا الا 

مثل  الرٌاضٌة الأنشطةانها لاتغٌر طولها وٌحدث هذا النوع من الانمباض العضلى اثناء اداء 

نه و ٌعرف بأ تفه و ٌزٌد هذا نوع من لوه العضلاالاوضاع الثابته المختل واتخاذالمصارعه 

) وهو الأنمباض الذي ٌتم هخلال المدى الكامل للحرك بسرعة ثابتهالصى انمباض عضلى ٌتم 

بدون أي حركة للمفصل وٌتم فٌه الأداء عند زاوٌة معٌنة ( مثل دفع جدار أو الثبات فً 

      دبنً( والرماٌة. 2/1وضع الأنثناء النصفً )

 

 

 ( الانقباض العضلً الثابت3شكل )



وٌتتتم علتتى المتتدى الكامتتل للحركتتة وٌأختتذ :   المشااابه للحركااهضاالً )الأٌزوكنتاان ( الع الانمباااض

الشكل الصحٌح للأداء فً الحركات الفنٌة التخصصٌة مع وجتود مقاومتة مثتل )حركتة الشتد فتً 

 بتته ختلال المتدىاوهو ٌعترف بأنته اىصتى انقبتاض عضتلى ٌتتم بسترعه ثاحة , والتجذٌف( بالس

الانقبتتاض العضتلى هتتو عكتس الانقبتتاض المتحترك الاٌزوتتتونى  هتذا النتتوع متن ,الكامتل للحركتتة

ل مثال لهذا الانقباض عند اداء حركه نزول الثقتل ضحٌث تطول العضله اثناء زٌاده توترها وأف

 . الجاذبٌةالى الارض وكذلك الجرى على منحنى و ٌكون مع اتجاه 

 

 

 ( الانقباض العضلً الاٌزوكنتك4شكل )

 التملص العضلً الى ألسام أساسٌة   وٌمكننا تمسٌم

        ISOTONIC CONCTRATIONالتملص الثابت الشد –أولا 

وفٌه ٌمل طول العضلة عندما ترفع ثملا معٌنا ثابتا فتنجز شغلا ) الشد العضلً ٌبمى ثابتا 

 أثناء التملص (.

 ISOMETRIC CONCTRATIONثانٌا/ التملص ثابت الطول 

ثابت ولاٌمصر ولاٌنجز شغلا لأن العضله لاترفع ثملا بالرغم من وفٌه ٌبمى طول العضلة 

 زٌادة الشد العضلً فٌها الى الحد الالصى أثناء التملص.

 SIMPLE MUSCLE TWICHثالثا/ التملص العضلً البسٌط 



اذا حفزت العضلة مباشرة أو بواسطة العصب الحركً فأنها تتملص تملصا بسٌطا ٌتمثل 

ٌستغرق فترة زمنٌة معٌنة ومن ثم  ى )التملص العضلً البسٌط( الذيبحركة الٌه خاطفة تسم

 ٌعمبه الارتخاء العضلً

 الأدوار التً تمر بها العضلة أثناء التملص العضلً

  دور الكمونLATENT PERIOD  

ٌتمثل بالفترة الزمنٌة المستغرلة بٌن لحظة التحفٌز وبدء التملص ومدته أعشار  والذي

ة ولا تظهر فً هذا الدور اي الثانٌة وٌتحدد حسب نوع الكائن الحً ونوع العضلة المحفز

لٌه وتبمى الحركة ظاهرٌا كامنه وكأنها غٌر متأثرة ولكن تحصل فٌها تغٌٌرات غٌر حركة آ

أو تهٌجٌة أو كٌمٌائٌة(, وفً هذه المرحلة ٌتم نمل المدرة الحركٌة من الٌه مثلا ) كهربائٌة 

 العصب الحركً الى الخلاٌا العضلٌة والترابط الكهربائً.

 العضلً دور التملص  

( فً هذه المرحلة تظهر العضلة حركة خاطفة myofibrilأي أنمباض الالٌاف العضلٌة)

( من الثانٌة ٌعمبها مباشرة 0.0.ة حوالً )وٌمصر طولها وٌزداد سمكها وتبمى فً هذه الحال

 الدور الاخٌر حٌث تنتهً الحركة.

 

 

   ًالارتخاء العضل 

 ( من الثانٌة 0.0.طول العضلة وسمكها الى حالة لبل التحفٌز وٌستغرق ذلن حوالً )ٌرجع 

  وٌختلف عمل العضلة الحركً عند العمل العضلً الثابت وهو ٌؤدي الى التعب السرٌع

التملص المستمر الذي ٌملل من كمٌة الدم الواردة الى العضلة نتٌجة  وذلن بسبب

أرتفاع الضغط داخل النسٌج العضلً بٌنما فً العمل الحركً ٌتناوب تملص 

 التعب ثالمجموعات العضلٌة لذلن لا ٌحد

  تغٌٌر طول العضلة وشدة تملصها ٌتم بواسطة الحوافز العصبٌة وٌستمر العمل

لة وٌزداد شدة التملص بزٌادة شدة المنبه العصبً وأزدٌاد عدد العضلً بأستهلان الطا

 الألٌاف العضلٌة المشاركة فً التملص



 بعدد الألٌاف العضلٌة المشتركة ومساحة العضلة بل الحوافز  طأن لوة العضلة لا ترتب

التً تصل من الجهاز العصبً المركزي تعمل على تأثٌر الجهاز العصبً الذاتً 

هر المنبه المحرن للعضلة بشكل تٌار كهربائً عند منطمة أتصاله فتولف العمل وٌظ

بالألٌاف العضلٌة فً الصفٌحة النهائٌة ) اللوح الطرفانً( والتً تعمل بتاثٌر الوسٌط 

الكٌمٌاوي الذي ٌفرز فً نهاٌة العصب ) الاستٌل كولٌن( كل فرع من الفروع النهائٌة 

الحركٌة  بالوحدة ىه ما ٌسملٌف عضلً وٌكون مع ..1للعصب الحركً ٌجهز 

 للعضلة والتً تموم بتملص العضلة

 التملص العضلً  

 كٌف تعمل العضلات ؟؟؟؟

تعمل العضلات جمٌعها بنفس الطرٌمة مهما كان نوعها وذلن عن طرٌك التملص والأنبساط 

 تمرٌبا من طولها الكلً . 0/1وعندما تتملص العضلة ٌمل طولها بممدار 

 ؟؟؟؟؟كٌف ولماذا تتملص العضلات 

  ,لا  أرادٌهأو غٌر  أرادٌهأن جمٌع أنواع العضلات سواء كانت مخططة أو ملساء

تتملص الا ان تستثار )تنبٌه( , والمثٌر رسالة تمرر الى العضلة عن طرٌك, وتأتً 

فتتلمى  اللاإرادٌة, اما العضلات الإرادٌةمن المخ فً حالة العضلات  الإٌعازاتهذه 

) الجهاز العصبً الذاتً ( فً العنك والصدر  ويثاالسمبرسالتها من الجهاز العصبً 

 والبطن

 ة وعندما تنمل الأعصاب اٌعازا الى العضلة تتحول الى الطالة الكٌمٌائٌة )الموجود

اصلا فً الخلٌة( الى طالة مٌكانٌكٌة )حركٌة( عبر الٌه معٌنة . ففً العضلات 

ت علٌها حٌث ٌمثل التملص العضلً الموة والجزء المخططة ٌنطبك لانون العتلا

, وعندما تنبه الاعصاب العضلات ارتكازالمتحرن المماومة , وٌعمل المفصل نمطة 

تعمل بعض المواد الكٌمٌاوٌة المعنٌة على تملٌص خلاٌا العضلات وٌحدث التملص 

ٌا الحركٌة عندما تمصر الالٌاف العضلٌة بتأثٌر المنبه العصبً والذي ٌنشأ من الخلا

 <لمشرة الدماغ وٌسٌر باتجاه النخاع المستطٌل وٌنتهً فً عضلات الجهة الممابلة

   ًأن المنبه الناشئ من خلال الحركٌة لمشرة الدماغ فً الجهة الٌمنى ٌنتهً ف

عضلات الجهة الٌسرى فً الجسم والعكس صحٌح والمنبه ٌنتمل الاٌعاز الى الالٌاف 

العضلٌة ولا تسمح الا للمنبه العصبً الحركً ذو الشدة المعلومة والكافٌة لتنبٌه 



العضلً ولا ٌتملص عندما ٌكون المنبه بشدة اللٌف العضلً ولا تتم استجابة اللٌف 

 منخفضه.

  عند تملص العضلة بأكملها وبعد عدة تملصات ) جهد شاق( ٌصٌب العضلة التعب

وهذا ٌرجع الى تراكم حامض اللبنٌن ,حٌث ٌتجمع فً العضلات وعند الراحة ٌتلاشى 

هذا الحامض وٌذهب لسم منه عبر الأوردة حٌث ٌتم اتلافه فً الكبد بوجود 

لهذه العملٌات عن طرٌك التنفس  إضافٌةالأوكسجٌن , حٌث ٌتم تأمٌن كمٌة أوكسجٌن 

 السرٌع والعمٌك الذي ٌحدث أثناء التمرٌنات الشدٌدة.

 



 مصادر الطالة للانمباض العضلً

% ماان الطالااة فااً .0الطالااة المتحولااة فااً العضاالة هااو المااواد الغذائٌااة حٌااث أن  مصاادر

نسابة الاى العضالات تاأتً عان طرٌاك التمثٌال الغاذائً الاذي ٌاتم فاً العضالات وتلاتفاع هاذه ال

                                                                                % فً حالة الجهد.0

  تحصل الخلاٌا العضلٌة على طالتها من جزيءATP  ومن فوسفات الكرٌاتٌنCP 

الذي ٌحوي روابط فوسفاتٌة غنٌة بالطالة , وٌوجد هذا المركب فً الخلاٌا العضلٌة بكمٌات 

 ATP---         بمجموعة فوسفات وٌعاد تكوٌن   ADPوهو ٌزود جزيء ’ محدودة

 فأن تلن وعند نفاذ المخزون فوسفات الكرٌاتٌن, كما ٌحدث فً العضلات النشطة ,

كمصدر للطالة, وللحصول على كمٌات كبٌرة من  العضلات تعتمد على التنفس الخلوي

ATP الدم الحمراء بواسطة  ٌاتحتاج الخلٌة العضلٌة للأوكسجٌن الذي ٌحمل فً خلا

 وجد فً الخلٌة العضلٌة.ٌي ذال (جولوبٌنومٌ), الهٌموجلوبٌن

 

    -العوامل التً تؤثر على التملص البسٌط :

 -نوع العضلة وذلن من خلال ماٌأتً: –أولا 

سرعة التملص وفك نوع العضلة والألٌاف المكونة لها ووفما لذلن ٌمكن تمسٌم العضلات الى 

 ماٌلً :

 العضلات التً تتمٌز وظٌفتها بالدلة تمتاز بسرعة التملص كما فً عضلات العٌن 

  ًالتملص العضلً ٌكون أبطأ فً العضلات التً تؤدي حركات عامة غٌر دلٌمة كما ف

 حركات الذراعٌن والفخذ

  العضلات التً تتمٌز بتغلب الالٌاف العضلٌة الحمراء ٌستغرق مدة التملص فٌها أطول

وهً أبطأ فً سرعتها عن العضلات ذات الألٌاف البٌضاء التً تكون سرٌعة التملص 

 ٌدوم التملص مدة طوٌلة ولا

  ,أن لوة التملص تتناسب طردٌا مع طول الألٌاف العضلٌة الى حد معٌن لطول اللٌف

الألٌاف العضلٌة الأكثر طولا تكون ألوى تملصا وذلن ٌتولف على الطول  أي ان

الاساسً للعضلة لا بعد المط لان ذلن ٌحدث العكس أذا سلطت لوة خارجٌة بمط أكثر 

وتضعف لوة التملص) المط أكثر من حد معٌن( بالرغم من زٌادة طولها مثلا 



سبب الضغط المسلط علٌها من العضلةالملبٌة تضعف عندما ٌزداد أو ٌتوسع الملب ب)

 (الداخل لأسباب مرضٌة لا لأسباب تدرٌب بدنً

 

 الأجواء المختلفة ) الحارة والباردة(ثانٌا / 

  الحرارة تؤثر على التملص العضلً البسٌط وتزٌد من لوة التملص لفترة لصٌرة لموة

العضلٌة التً وسرعة التفاعلات والتغٌرات الكٌمٌاوٌة مما ٌؤدي الى زٌادة المخلفات 

تمنع أنتمال الحوافز من لٌفه عضلٌة الى أخرى فٌتجمع حامض اللاكتن ) اللبنٌن( 

 حول العصب المحرن ولا تصل الحوافز الى العضلة.

  ان الاجواء الباردة تزٌد من منحنى التملص بسبب أطالة جمٌع أدواره) خاصة حالة

تأثٌر معاكس تعمل على  الارتخاء العضلً( اما اذا رفعت الحرارة للعضلة فٌحدث

) جمٌع أدوار التملص العضلً( وذلن ٌرجع الى ان تمصٌر مدة المنحنى التملصً

درجة  ٌؤدي الى الاسراع فً التفاعلات  00ارتفاع درجة حرارة  العضلة الى 

الكٌمٌاوٌة فً العضلة وتتخثر معظم بروتٌناتها ولا ٌمكن أعادتها الى حالتها الطبٌعٌة 

 Heat Rigorتموت وٌطلك على هذه الظاهره التصلب الحراري فتمصر العضلة و

 ثالثا / التعب العضلً 

وٌحدث التعب العضلً بسبب تكرار تحفٌز العضلة بمحفزات متوالٌة سرٌعة ٌضعف لوةة 

التملص فً العضلة وتطول مدة أدوارها )خاصة الارتخاء( وتتملص العضلة مجددا اذا حفزت 

 بمحفز خارجً

: حٌث لاتستطٌع العضلة بالعمل بأستمرار الا لفترة محدودة وأذا  التكزز العضلً /رابعا

استمرت بالعمل لسرٌا فسوف تضعف لابلٌتها على التملص والانبساط وٌمل أمتثالها 

للمنبهات الاتٌة من الجهاز العصبً وتصاب بالتصلب , وهذا ٌسمى التكزز العضلً, ولد 

التغذٌة الضرورٌة للعضلة وتراكم الفضلات السامة أو سبب العضلً للة  تكون اسباب التكزز

 تعب الجهاز العصبً اضافة الى اسباب اخرى ) التهوٌة الردٌئة والجوع والسهر(

ان استمرار العضلة بالعمل ٌؤدي الى الاعٌاء ) الاجهاد( وهو :    / الاجهاد العضلً خامسا

ٌلة وبدون راحة , حٌث ٌسبب الصى درجات التعب وٌظهر عادة بسبب التعب لفترة طو

الاجهاد تسمم داخلً بسبب تراكم الفضلات التً لاٌستطٌع الجسم طرحها خارجا بطرق 

 أعتٌادٌة



 

 


