
 كمية المستقبل الجامعة * قسم التربية البدنية وعموم الرياضة
 استاذ المادة :

 م.م محمد حمزه عبد الحسين                                     م.م محمد حسن شعلان                
 المحاضرة الرابعة )الجهاز العضمي(

 الجهاز العضمي :

العضمة : عبارة عن نسيج يودي انقباضو وانبساطو الى انجاز وظيفة حركية في الجسم ويحتوي 
 عضمة . تقوم بحركات قوية او طفيفة . 636الجسم البشري عمى 

تمعب العضلات دورا ميما في حياتنا فيي تنتج الحرارة الداخمية وتقوم بتحريك الطعام الى الجياز 
بواسطة العضلات وحركة العظام  ونستطيع الرئةتعمل ايضا عمى ضخ اليواء الى  اليضمي كما

 ان نجري ونتكمم .

 انواع العضلات في جسم الانسان :
 الارادية: المخططةالعضلات  -1

وظيفة ما التي تطمبيا وتريدىا عضلات القدم واليد  لا نتاجىي عضلات نستطيع التحكم فييا 
عن تحريك  ومسؤولةوىذه العضلات مرتبطة بالييكل العظمي ومئات العضلات في انحاء الجسم 

تتركب من الياف تظير عمى شكل خطوط  لا نيامخططة  تسمىالعظام , العضلات الارادية 
% من وزن الانسان وترتبط بالييكل العظمي 46تحت المجير , تشكل العضلات الييكمية حوالي 

 بواسطة اوتار 
 وظائف العضلات الهيكمية:

 الانثناء -1
 المد -2
 الابعاد عن الجسم -3
 التقريب من الجسم -4
 دوران مركزي -5
 دوران جانبي -6
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 البروتينات العضمية: 

المايوسين: عبارة عن خيط عريض يحتوي عمى امتدادات عرضيو تسمئ الجسور  -1
المستعرضة ويمعب دورا ميما في النشاط العضمي اي تحويل الطاقة الكميائية الى 

 كتين.ميكانيكية من خلال الاتحاد مع الا
حد بعيد سمسة  الى الاكتين : عبارة عن خيط او بروتين رفيع لو تركيب خيطي يشبو -2

ويتكون الخيط الرفيع من الساركومير من شريطين من الاكتين يمتفان معا بنمط  السبحة
 خاصية التقمص. لا يمتمكحمزوني وىو 

 التربومايوسين: يوجد في الاخدود الواقع بين سمسمتين من الاكتين. -3
 لتروبونين: عبارة عن بروتين يرتبط بالتربومايوسين والاكتينا -4

 :العضميةانواع الالياف 

 اولا: الالياف بطيئة الانتفاض ) الالياف الحمراء(: 

 بطيئة)الالياف البطيئة( او )  تسمى)الالياف النوع الاول ( او  وتسمىاحد انواع الالياف العضمية 
ممي ثانية( وتعتمد عمى الاوكسجين في انتاج  12)حيث تصل قمة انقباضيا الى الانتفاض( 

 الطاقة وتتميز ىذه الالياف :

 قابميتيا العالية عمى مقاومة التعب -1
 تتميز بالقوة والبط لفترات طويمة -2
 توجد في العضلات البطيئة -3
 تتلائم مع التمارين اليوائية -4
 والتقمص التأكسدبطيئة  -5
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 البيضاء(ثانيا: الالياف سريعة الانتفاض )الالياف 

ممي ثانية ( وىي  8تتميز بسرعة انقباض عالية تصل الى ) لا نيايطمق عمييا سريعة الانقباض 
 : اللاىوائيةاقل مقامة لمجيد وتتميز مع الالعاب 

 تتميز بسرعة الانقباض  -1
 قابميتيا الضعيفة عمى التعب -2
 توجد في العضلات السريعة -3
 تتلائم مع التمرينات اليوائية -4
  مخططة الغير ارادية )العضلات الممساء(العضلات الغير -2

الالياف العضمية الممساء اقصر وادق من العضلات الييكمية ولاتمتحم عمى العظم . وتتميز 
 كالاتي:

 تتقمص بشكل ذاتي ولاتعتمد عمى الاعصاب -1
 والرحم للأمعاءتوجد في الجداران الداخمية  -2

 العضلات القمبية:-3

من الياف عضمية ذات تركيب خاص يختمف عن المخططة اىم عضمة في جسم الانسان تتكون 
والممساء وتتشابو في تركيبيا مع الييكمية من حيث وجود خيوط دقيقة ولكنيا تختمف من حيث 

 الوظيفة.
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 الالية العامة لمتقمص العضمي:

)جيد الفعل( عمى طول العصب الحركي الى نياية الالياف  تنقل النبضة العصبي -1
 العضمية.

 تحرير الاستيل كولين في منطقة الاتصال العصبي العضمي -2
 ارتباط الاستيل كولين بالمستقبلات النيكوتينية الموجودة عمى الصفيحة الحركية -3
 انفتاح قنوات الصوديوم ودخولو الى داخل الميف العضمي -4
 لحركية النيائيةتكوين جيد الصفيحة ا -5
 تكوين جيد الفعل في الالياف العضمية -6
 tنقل جيد الفعل الى جميع المويفات من خلال جياز  -7
 تحرير ايونات الكالسيوم  -8
 ارتباط ايونات الكالسيوم مع التربونين -9

 تكوين الجسور المستعرضة بين الاكتين والمايوسين -16

 مي:الالية العامة للانبساط العض

 cتحرير ايونات الكالسيوم من التربونين  -1
 ضخ ايونات الكالسيوم بشكل فعال الى الاكياس النيائية لمشبكة الساركوبلازمية  -2
 توقف الارتباط بين الاكتين والمايوسين -3
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 تاثير التدريب الرياضي عمى العضلات :

تختمف التكيفات الوظيفية باختلاف نوع التدريب الرياضي وتصنف التكيفات في العضمة عمى 
 النحو التالي :

 القوة اولا/ تدريبات

 زيادة عدد وحجم المويفات في كل ليف عضمي  -1
 زيادة الطاقة الكمية لمبروتينات المتقمصة وخاصة خيوط المايوسين -2
 زيادة قوة الانسجة الرابطة والاوتار والاربطة -3
 الزيادة في تركيز الكرياتين والكرياتين الفوسفات -4
 مثل انزيم المايوكاينيز  ATPزيادة نشاط انزيم تحويل  -5

 يا / تدريبات المطاولة الهوائيةثان

 زيادة مخزون العضمة من المايوكموبين -1
 زيادة عدد وحجم المايتوكوندريا -2
 زيادة قابمية العضمة عمى اكسدة الكلايكوجين -3
 زيادة قابمية العضمة عمى اكسدة الدىون -4
 ATP CPزيادة مخزون العضمة من  -5
 الحمراء بطيئة الانتفاض زيادة النسبة المئوية لمساحة الالياف العضمية  -6
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