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ٌعتبر الجهاز العصبً العضلً هو المسإول عن حركة الجسم واجزائه المختلفة ، حٌث تموم الخلاٌا 

عضلات لكً تنمبض وتحدث العصبٌة الحركٌة بتوصٌل الاشارات الصادرة من الجهاز العصبً الى ال

الحركة ، كما تموم الخلاٌا العصبٌة الحسٌة بعملها المعاكس فً نمل الاشارات العصبٌة من العضلة الى 

 .الجهاز العصبً

 أنواع من العضلات 3هنان 

 :العضلات الملساء .1

المناة وهً ؼٌر مخططة وتوجد هذه العضلات على هٌئة طبمات تحٌط بالأعضاء و الأنابٌب المجوفة ك

 .الهضمٌة و الممرات التنفسٌة والأجهزة البولٌة والتناسلٌة والأوعٌة الدموٌة

 :العضلة الملبٌة .2

وهً مخططة وتوجد فً الملب حٌث ٌإدي انمباضها إلى ضخ الدم فً الشراٌٌن وهً تشترن مع 

  .العضلات الملساء فً أنه ٌتم التحكم فٌها بواسطة الجهاز العصبً الذاتً

 :ت الهٌكلٌة المخططةالعضلا .3

  .الانسان جسمكل الجزء الأكبر من العضلات فً وهذه تش

سمٌت هذه العضلات بالهٌكلٌة نظرا لارتباط معظمها بعظام الهٌكل ولهذا فهً لادرة بالتآزر مع عظام - 

 .و الانتمالٌةاحداث الحركة الموضعٌة  الهٌكل و مع الجهاز العصبً على

  تحكمٌ هو منضلات الارادٌة لأن الجهاز العصبً المركزي عموما و تحدٌدا الدماغ ، تسمى أٌضا بالع

  .فٌها و الاٌعاز لها بالانمباض
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  :الوظائف العامة للعضلات الهيكلية

 احداث الحركة .1

تسبب الانمباضات المختلفة نوعٌن من الحركة : حركة موضعٌة كحركة العٌن فً محجرها مما ٌمكنها 

دون الحاجة إلى تحرٌن الرأس أو كحركات عضلات العنك  من التوجه نحو الاشٌاء التً نرٌد رإٌتها

مكان لآخر أو من  التً تحرن الرأس فً اتجاهات عدٌدة . و هنان حركة انتمالٌة تساعدنا على الانتمال

 على تؽٌٌر وضع الجسم للحفاظ على التوازن

 الحفاظ على وضع الجسم .2

لحفاظ على وضع الجسم ثابت و مستمر رؼم الوجود على اتعمل كثٌر من عضلات الجسم بشكل مستمر 

 الدائم لتؤثٌر لوة الجاذبٌة

 تثبٌت المفاصل .3

لذلن تموم العضلات اثناء شدها للعظام المحٌطة تفتمر بعض المفاصل إلى وجود أنسجة داعمة لها و 

 .الأمثلة ، مفصل الركبة و الكتؾ بالمفصل بتثبٌته و اعطائه دعما و من بٌن

 تولٌد الحرارة و الحفاظ على درجة حرارة الجسم .4

iADP + P  طالة ) لٌكون الناتج  ATPناتجة عن تكسر رابطةتستهلن العضلات عند انمباضها طالة 

حرارة لها أهمٌة حٌوٌة لأنها تبمً الجسم على حرارة ٌتبدد على هٌئة  (% 75)جزء من هذه الطالة(  +

  .مناسبة تنتشر فً الأنسجة المحٌطة و تعطً احساسا بالدؾء خاصة فً فصل الشتاء

  .% من كتلة الجسم فؤؼلب الحرارة تتحرر بواسطتها 44و بما أن العضلات الهٌكلٌة تمثل 

  :الهيكلية الخواص الوظيفية للعضلات

المنبهات و الاستجابة لها و تكون تلن ٌمصد بذلن استمبال  : (excitabilité) لابلٌة التهٌج أو التنبٌه- 

 المنبهات ؼالبا مادة كٌمائٌة كالنوالل العصبٌة

أي ان الخلاٌا العضلٌة لدٌها المدرة على أن تمصر من  :  ( contractilité)الانمباضٌة أو التملص- 

 المناسب طولها اذا ما تم تنبٌهها بالمنبه

لتً تتمٌز بها العضلة بتؽٌٌر بنٌتها حسب العمل المنجز و الخاصٌة ا : ( extensibilité) لابلٌة التمدد- 

 ٌمكن شد الخلاٌا العضلٌة لتؤخذ طولا أكبر من طولها الطبٌعً أثناء الراحة التؤللم مع نوع الجهد ، اذ

 .هً عودة النسٌج العضلً إلى طوله الطبٌعً بعد تولؾ الانمباض :(  élasticité ) المطاطٌة- 
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  : structure du muscle squeletiqueبنية العضلة الهيكلية

  faisceaux تتؤلؾ العضلة الهٌكلٌة من مجموعة حزم عضلٌة

  fibres تتكون كل حزمة عضلٌة من مجموعة الٌاؾ عضلٌة

  myofibrilles تتكون اللٌفة العضلٌة من عددا من اللٌٌفات العضلٌة

وٌة متواجدة بممربة تحت الؽشاء اللٌؾ العضلً عبارة عن خلٌة واحدة تحتوي على عدد كبٌر من الأن

البلازمً المسمى الساركولام ٌتراوح عدد الألٌاؾ العضلٌة ما بٌن المئات إلى الآلاؾ فً العضلة 

 الواحدة

 )مٌكرون و لكن طولها لد ٌصل فً بعض الأحٌان حوالً  044 - 04ٌبلػ لطر اللٌفة العضلٌة ما بٌن 

%  84مٌكرون ، تمثل حوالً  2 - 0ر اللٌٌفات ما بٌن حسب المكان المتواجدة به ٌتراوح لط (سم 35

وخٌوط سمٌكة و هً   Actineعبارة عن خٌوط دلٌمة و هً الاكتٌناللٌٌفات العضلٌة من حجم الخلٌة ، 

 ٌةبروتٌنة عن خٌوط ر، وهما عبا  Myosineالمٌوسٌن

، و ٌتمٌز عن بالً الخلاٌا باحتواء الساركوبلازم   Tوٌلة تسمى أنابٌبٌمتد الساركولام مشكلا أنابٌب ط

بروتٌنٌة حمراء اللون تشبه هٌموجلوبٌن خلاٌا الدم الحمراء و تسمى على صبؽة  (سٌتوبلازم)الخاص به 

تتكون اللٌٌفة العضلٌة من سلاسل صؽٌرة جدا لوحدات التملص تسمى   myoglobineمٌوجلوبٌن

ساركومٌر، تصطؾ الساركومٌر على طول اللٌٌفة مثل عربات المطار على طول اللٌٌفات ٌظهر تعالب 

، هذه الأشرطة   (A band)و أشرطة داكنة تسمى خطوط )  ( I bandبٌن أشرطة نٌرة تسمى خطوط

  Hتعطً للخلٌة فً مجملها الشكل المخطط ٌوجد فً وسط المنطمة الداكنة منطمة ألل دكانة تسمى

zone بٌنما ٌوجد فً منتصؾ المنطمة النٌرة ؼشاء ٌسمىZ line ًتسمى المسافة بٌن كل خطZ  بإسم 

Sarcomère 

الساركومٌر هً الوحدة الإنمباضٌة فً العضلة تتكون الطبمة الداكنة من خٌوط المٌوزٌن بٌنما تتكون 

  .الطبمة النٌرة من خٌوط الأكتٌن ٌوجد روابط تماطعٌة بٌن خٌوط المٌوزٌن و الأكتٌن
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  :آلية الإنقباض العضلي

ة ة العصبٌة النهائٌة تحدث موجعند مرور السٌالة العصبٌة عن طرٌك المحور و وصولها إلى الصفٌح- 1

مما ٌسمح   +ca2ٌإدي إلى فتح لنوات الكالسٌوم  +Na، دخول شوارد الصودٌومل الاستمطاب زوا

 بدخوله

لتشؽٌل اندماج و اتحاد الاستٌل كولٌن بالؽشاء البلازمً لبل مشبكً للعصبون و بالتالً طرح الأستٌل 

 الشك المشبكً كولٌن فً

 (الساركولام )ٌتحد الاستٌل كولٌن بمستمبلات خاصة به موجودة فً الؽشاء البلازمً للخلٌة العضلٌة - 2

 المشبكً مما ٌسمح بفتح المنوات المستمبلة للأستٌلكولٌن على مستوى الشك بعد

الذي ٌنتمل طولٌا عبر ؼشاء  ٌإدي إلى زوال استمطاب الؽشاء   +Naدخول شوارد الصودٌوم- 3

الساركولٌما . ٌتم تكسٌر الأستٌل كولٌن إلى أستٌل و كولٌن بواسطة أنزٌم الأستٌل كولٌن إستٌراز ، 

انخفاض تركٌز الكولٌن فً الشك المشبكً ٌإدي إلى امتصاصه و انتماله إلى الشك المشبكً للعصبون 

 .دٌدلإعادة بناء الأستٌل كولٌن من ج

 من الشبكة الساركوبلازمٌة لٌموم بتنشٌط و تحرٌن المٌوزٌن نحو الأكتٌن  +ca2ٌتحرر الكالسٌوم- 4

مع على التروبونٌن ٌإدي إلى كشؾ موالع الارتباط مع المٌوزٌن   + ca2)شوارد( اٌوناتتثبٌت - 5

  (المستعرضة دوران رإوس المٌوزٌن) فتصبح هذه الموالع لابلة للتفاعل مما ٌإدي إلى تشكٌل الروابط

pont d’union ( تمتد من خٌوط المٌوزٌن و ترتبط بخٌوط الاكتٌن) 

على موالع الأكتٌن مإدٌة إلى   ATPتتداخل و تلتصك رإوس المٌوزٌن المحتوٌة على الطالة- 6

تحدث عملٌة  ATPبمساعدة ال (جذب خٌوط الأكتٌن)انزلاق خٌوط الأكتٌن على خٌوط المٌوسٌن 

بواسطة الشبكة الساركوبلازمٌة ، بعدها ٌدخل    +ca2تصاص النشٌط لأٌوناتالإسترخاء بعد الام

بروتٌن التروبونٌن و ٌعمل على فصل الإرتباطات التماطعٌة بٌن رإوس المٌوزٌن و الأكتٌن حٌث تنزلك 

أما الأستٌل كولٌن بعد انخفاض  ATPخٌوط الأكتٌن مرة أخرى إلى وضعها الطبٌعً و ٌتطلب ذلن

 هاٌة المحورٌة العصبٌة و تكسٌره إلى أستٌل و كولٌن بواسطة أنزٌمتركٌزه فً الن

acetylcholinesterase   ٌعود إلى الصفٌحة العصبٌة النهائٌة التً تعمل على إعادة بناءه و الحفاظ

بواسطة الدورة الدموٌة حٌث   acétateعلى تركٌزه باستمرار بعد امتصاص الكولٌن و التخلص من

 عن طرٌك الكولٌن و  choline transférase acétyleولٌن بواسطة أنزٌمٌعاد إنتاج الاستٌل ك

acétyle coA الآتً من المٌتوكندرٌا  
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  :العضلي العوامل المؤثرة على الانقباض

 :هااهم والتً تإدي الى زٌادة لوة الانمباضة او نمصهاوعوامل ة بعد العضلً اثر الانمباضتت

وٌطلك على هذا العامل الطول الابتدائً للألٌاؾ العضلٌة ، وٌعنً ذلن  : حالة العضلة لبل الانمباض .1

لشدها لبل بدء الانمباض كانت درجة الانمباض الوى ، وتستمر انه كلما زاد طول الالٌاؾ العضلٌة نتٌجة 

هذه العلالة الطردٌة الى حدود معٌنة من درجة شد الالٌاؾ او طولها ، فاذا تم تجاوز تلن الحدود ٌحدث 

  .العكس وتمل درجة الانمباض العضلً

عة الانمباض العضلً ٌإدي ارتفاع درجة حرارة العضلة الى زٌادة لوة و سر درجة حرارة العضلة : .2

البسٌط نتٌجة لزٌادة سرعة التؽٌرات الكٌمٌائٌة المنتجة بالعضلة ، وهذا ما ٌفسر اهمٌة لٌام اللاعب 

  .بعملٌة الاحماء لبل اداء الجهد البدنً

ٌإثر التعب العضلً سلبا على لوة الانمباض حٌث ٌسبب التنبٌه المستمر والمتتالً التعب العضلً :  .3

 ضعؾ الانمباض وطول زمن التملص العضلًللعضلة الى 

  .ٌإدي التدرٌب الرٌاضً المنتظم الى زٌادة سرعة الانمباضالنشاط البدنً والتدرٌب الرٌاضً :  .4
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 :النغمة العضلية للجسم

هً بماء عضلات الجسم فً حالة من التوتر أو الانمباض الجزئً الدائم حتى أثناء الراحة نتٌجة وجودها 

لة من الشد السلبً الناتج عن لوى الجاذبٌة الارضٌة على العضلات التً تثبت المفاصل المستمر فً حا

و تحفظ لوام الجسم فً صورته المعتدلة وٌطلك علٌها العضلات الناصبة للموام وتتمثل فً عضلات 

هم الظهر والعضلات الباسطة للفخذ والساق والجدٌر بالذكر بان ضعؾ النؽمة العضلٌة بالجسم ٌعد احد ا

انواع الخلل التً تتسبب فً انحراؾ لوام الجسم ، وٌظهر ذلن بشكل جلً فً حالات المرض وعند 

التمدم بالعمر وكذلن لدى الاشخاص ذوي البنٌة العضلٌة الضعٌفة .والنؽمة العضلٌة تجعل العضلة معدة 

  .صفر وٌكون بطٌئاللحركة أو تنبٌه، اذ ان عدم وجود نؽمة عضلٌة بالعضلة تجعل انمباضها ٌبدا من ال

 أنواع الالياف العضلية

تحتوي عضلات الإنسان على نسب مختلفة من الألٌاؾ العضلٌة السرٌعة و البطٌئة ،فالعضلات التً 

تستخدم فً الانشطة السرٌعة مثل المفز تحتوي نسبة عالٌة من الألٌاؾ السرٌعة ،بٌنما العضلات التً 

ٌة فً خصائصها وم بعمل مستمر تحتوي على نسبة عالٌة من الألٌاؾ البطٌئة تتشابه الالٌاؾ العضلتم

 البنائٌة او التكوٌنٌة , ولكنها تختلؾ فً خصائصها الوظٌفٌة من حٌث الكفاءة الهوائٌة واللاهوائٌة وعدد

اجسام المٌتوكوندرٌا وعدد الشعٌرات الدموٌة , كذلن من حٌث لوة الانمباض و كفاءة انتاج الطالة 

 :تنمسم الالٌاؾ العضلٌة الىو  .ودرجة مماومة التعب

و لوة منخفضة ،لكنها  افها صؽٌرة ، تتمٌز بانمباض بطًءلطر ألٌ :(حمراء)الٌاؾ بطٌئة مإكسدة .1

مماومة للتعب و مداومة، تحتوي على كمٌة للٌلة من الجلٌكوجٌن، ؼنٌة بالمٌوجلوبٌن و المٌتوكوندرٌا ، 

لً لأنزٌمات الأٌض تمتلن كثافة عالٌة من الاوعٌة الدموٌة ، منبع هوائً لإنتاج الطالة نتٌجة النشاط العا

ملً ثانٌة للوصول إلى  044الهوائً، لابلٌة ضعٌفة للتضخم تستؽرق هذه الألٌاؾ بعد تنبٌهها عصبٌا 

مثل سبالات المسافات الطوٌلة ألصى انمباض عضلً لها ملائمة للرٌاضات التً تتطلب عنصر المداومة 

% لدى هإلاء الرٌاضٌٌن، نجدها بكثرة  84ً ، حٌث تصل نسبتها حوالوالدراجات الهوائٌةو الماراثون 

  فً عضلات المسإولة عن الموام :عضلات العنك، الظهر، الساق

، لكنها تتعب بسرعة ، تحتوي ة، تتمٌز بالموة و السرعلطر ألٌافها كبٌر :)بٌضاء)الألٌاؾ السرٌعة  .2

على كمٌة كبٌرة من الجلٌكوجٌن وكمٌة للٌلة من المٌوجلوبٌن و المٌتوكندرٌا، منبع لا هوائً لإنتاج 

ملائمة للرٌاضات التً  ، لابلٌة كبٌرة للتضخم ألٌافها طوٌلةاللاهوائً لاحمضًالطالة تعتمد على النظام 

ة مثل سبالات المسافات المصٌرة ، تتدخل فً الانشطة ذات لوة انفجارٌة وتتطلب عنصري السرعة و الم

% لدى  75ع و رفع الاثمال ، حٌث تصل نسبتها حوالً م ، الوثب و الدف 044 - 64 - 44عالٌة مثل 

  نجدها بكثرة فً عضلات العضد و الكتؾ هإلاء الرٌاضٌٌن

سطة وجلوبٌن ، إنتاج الطالة بواحجم وسٌط ،كمٌة متوسطة من المٌالٌاؾ وسٌطة سرٌعة مماومة:  .3

تتدخل فً الانشطة ذات شدة عالٌة مدة  ت الساق (نجدها بكثرة فً عضلا)المنبع الهوائً و اللاهوائً.

 م 444 - 244لصٌرة مثل سبالات 

 

 



عضليالجهاز ال  
 

12 
 

 :الاختلافات الوراثٌة بٌن الرٌاضٌٌن فً نسبة الألٌاؾ السرٌعة والبطٌئة

ألٌاؾ سرٌعة أكثر  متلكونعض الأشخاص ٌللوراثة ، بإن تحدٌد نسبة الالٌاؾ العضلٌة لدى الفرد ٌخضع 

ذا ٌحدد لدرة ألٌاؾ بطٌئة أكثر فً تكوٌنهم العضلً نتٌجة اختلاؾ العوامل الوراثٌة ، و ه و بعضهم 

هإلاء الأفراد على ممارسة و التفوق فً أحد رٌاضات السرعة أو التحمل ، فبعض الأفراد ولدو لٌكونوا 

 عدائً ماراثون و بعضهم لٌصبحوا عدائً السرعة

 :تحتوي العضلات فً المتوسط على

 ألٌاؾ عضلٌة بطٌئة 50%

 ألٌاؾ عضلٌة سرٌعة مإكسدة 25%

 .ألٌاؾ عضلٌة سرٌعة جدا 25%

 

 

 


