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 Muscular systemالجهبز العضلٍ 

 : العضلاث

 ٕ٘بن اٌؾسوخ ٚلارّبَ اٌؾسوخ طفخ ٟٚ٘ اٌؾٟ اٌغعُ طفبد ِٓ طفخ اُ٘ ثبٔغبش اٌؼؼلاد رمَٛ

 . اٌؾسوٟ ثبٌغٙبش ٠عّٝ ٠مَٛ ثٙب عٙبش

( 666) ِٓ اوضس اٌؼبَ ِغّٛػٙب فٟ رشىً اٌزٟ اٌؼؼلاد ِٓ ِغّٛػخ ِٓ اٌؼؼٍٟ اٌغٙبش ٠زأٌف

 ػؼلاد( %  55)  ٠مبزة ِٚب اٌغعُ ٚشْ ِٓ(%  45 - 46)  ِٓ رشىً ٚاٌزٟ ازاد٠خ ػؼٍخ

 اٌىٍٟ اٌغعُ ٚشْ ِٓ( %  66 - 56)  ٠مبزة ِب اٌؼؼٍٟ اٌغٙبش ٠شىً اذا.  لاازاد٠خ ٍِعبء

 :  Muscle physiologyفسُىلىجُب العضلاث 

 اٌؼؼلاد ٚظبئً ٌزؾ٠ًٛ اٌطبلخ اٌى١ّ١بئ١خ اٌٝ ؽبلخ ١ِىب١ٔى١خ . -5

اٌؼؼلاد رعزغ١ت ٌٍزغ١رساد فرٟ اٌّؾر١ؾ اٌجربزعٟ ٚثررٌه ٠رزلائُ اٌغعرُ ثؾسوزٙرب اٚ ؽسورخ  -2

 ػؼٛ ِٓ اػؼبئٗ ٌٍظسٚف اٌجبزع١خ.

اٌفؼب١ٌرربد اٌؾ٠ٛ١ررخ رؼزّررد ػٍررٝ اٌررزمٍض اٌؼؼررٍٟ ِضررً ٔررجغ اٌمٍررت ٚؽسوررخ الاِؼرربء ٚرمٍررض  -3

 ٚأجعبؽ الاٚػ١خ اٌد٠ِٛخ ٚغ١س٘ب .

 رزىْٛ اٌؼؼٍخ ِٓ ا١ٌبف ٚخلا٠ب . -4

 صخ أٛاع زئ١ع١خ ِٓ اٌؼؼلاد ٟ٘ : رٛعد صلا

غ١رررس ِجططرررٗ  Visceral٘رررٟ ػؼرررلاد ؽشررر٠ٛخ : Smooth muscleالعضلالالالاث الءسلالالاب   -5

unstriated  ٚلا أزد٠خUnroluntary  : ٍٟٚرز١ّص ثّب ٠ 

 ا١ٌبف ِغص١ٌخ رؾٛٞ ٔٛاح ِسوص٠خ . -2

 خب١ٌخ ِٓ اٌزجط١طبد اٌؼسػ١خ الا أٙب رؾٛٞ رجط١طبد ؽ١ٌٛخ غ١س ٚاػؾخ . -3

 لا ادز٠خ ِٚصٚدح ثب١ٌبف ػظج١خ ذار١خ ٚد٠خ ٚٔظ١س اٌٛد٠خ  -4

 Least specialaziedرؼد الالً رجظظب  -5

 ٌٙب ا٠مبػبد ثط١ئخ رمٍظ١خ ٚأجعبؽ١خ . -6
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ٚ٘رٟ ػؼرلاد لا ازاد٠رخ رىرْٛ عردزاْ اٌمٍرت ٚرّزربش ثّرب : Heart musclesالعضلاث القلبُت  -2

 : ٍٟ٠ 

خلا٠ب٘ب ؽب٠ٚرخ ػٍرٝ رجط١طربد ؽ١ٌٛرخ ٚػسػر١خ ِٕدِغرخ ِرغ ثؼؼرٙب اٌرجؼغ ِىٛٔرٗ ِرب ٠ؼرسف  -5

 . Syncytiumثبٌّٕدِظ 

 لا ازدا٠خ ِصٚدح ثب١ٌبف ػظج١خ ِٓ اٌغٙبش اٌؼظجٟ اٌرارٟ . -2

 اوضس رجظظب ِٓ اٌؼؼلاد اٌٍّعبء -3

 اٌؼؼلاد .رظٙس ئ٠مبػبد ظس٠ؼخ رمٍظ١ٗ ٚأجعبؽ١خ رٕزشس خلاي ع١ّغ وزٍخ  -4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Striped or Striatedٚ٘ررٟ ػؼررلاد ِجططررٗ : Skeletal Musclesالعضلالالاث الهُيلُلالات  -3

 ٚرّزبش ثّب ٠ٍٟ :  Voluntaryٚازاد٠خ 

 ا١ٌبفٙب اظطٛا١ٔخ ِزؼدد الا٠ٛٔخ . -5

 ػؼلاد ل٠ٛخ ٚرزظً ثبٌؼظبَ . -2

 . Somatic nerve fibersِصٚدح ثب١ٌبف ػظج١خ عع١ّخ  -3

 الاوضس رجظظب  ث١ٓ اٌؼؼلاد .رؼد  -4

 ٌٙب ا٠مبػبد ظس٠ؼخ ٚل٠ٛخ ٚرٛعد فٟ اٌعبق ٚاٌساض ٚثم١خ اعصاء اٌغعُ اٌؾب٠ٚخ ػٍٝ ػظبَ. -5
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 خصبئص العضلاث

 الاظزغبثخ ٌٙب لدزح اٌؼؼلاد ػٍٝ رٍمٟ اٌّؾفصاد ٚ :(Irritability) اٌز١ٙظ •

 خلاي الاظزغبثخ ٌٍزؾف١ص ِٓلدزح اٌؼؼلاد ػٍٝ الأمجبع  :(Contractility) الأمجبع •

 لدزح اٌؼؼلاد ػٍٝ اٌزّدد ٚالاظزطبٌخ :(Extensibility) اٌزّدد •

 اٌطج١ؼٟ ثؼد اٌزّدد ٙبٌلدزح اٌؼؼلاد ػٍٝ اٌؼٛدح ئٌٝ ؽٛ :(Elasticity) اٌّسٚٔخ •

 اٌزدز٠ت لدزح اٌؼؼلاد ػٍٝ اٌزى١ف )اٌزغ١س( ِغ :(Adaptability) اٌزى١ف •

 أشيبل العضلاث الهُيلُت

 الذائرَت 

 رظٙس فٟ شىً دائسٞ ٚػبدح ِب رىْٛ •

 اٌؼؼلاد اٌؼبطسح اٌزٟ رؾ١ؾ ثفزؾخ ِضً اٌفُ

 الءتقبربت أو الثلاثُت •

 ٠ىْٛ ِٕشأ٘ب اٚظغ ِٓ ِدغّٙب ِّب ٠عّؼ •

 (ٌٙب ثأزبط ألظٝ لٛح ِّىٕخ )ػؼلاد اٌظدز

 الءتىازَت •

 رؼًّ ثشىً ِزٛاشٞ، ١ٌعذ ل٠ٛخ ٌىٓ رؾٍّٙب

 اٌزسل٠ٛخ( -ػبٌٟ )اٌج١بؽ١خ 

 (الأٚربز ِٚزؼددح ٚصٕبئ١خ أؽبد٠خ: )الرَشُت •

 .ٚؽدح ٌىً اٌؼؼ١ٍخ الأ١ٌبف ِٓ وج١س ػدد ٌد٠ٙب .

 اٌسظغ) ثعٌٙٛخ رزؼت ٌىٓ وج١سح لٛح رٕزظ

 (ٚاٌدا١ٌخ اٌّعزم١ّخ ٚاٌفجر٠خ

 الءغسلُت 

 اٌؼؼٍخ ثطٓ ٠ىْٛ ثؾ١ش ِغصٌٟ شىً رأخر

 (اٌسأظ١ٓ ذاد اٌؼؼد٠خ) أؽسافٙب ِٓ أػسع
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 الءيىنبث الرئُست للخلُت العضلُت

 إٌٛاح ِسوص اٌزؾىُ فٟ اٌج١ٍخ •

 اٌغّد ا١ٌٍفٟ اٌؼؼٍی: اظزمجبي اٌّض١ساد ِٓ اٌغٙبش •

 اٌّعإٌٚخ ػٓ الأمجبع اٌؼؼٍٟ ا١ٌٍفخ اٌؼؼ١ٍخ ٠ؾزٛٞ ػٍٝ اٌج١ٛؽ اٌجسٚر١ٕ١خ •

ظبزوٛثلاش١ِخ  ىخ جاٌشاٌج١ٍخ ٚ اٌزٟ رؾفص  ٔشس الاظزمطبة ِٓ غشبء اٌج١ٍخ ئٌٝ داخً :T أٔبث١ت •

 اٌىبٌع١َٛ ػٍٝ ئفساش

  ىخ ظبزوٛثلاش١ِخ: رجص٠ٓ ٚئفساش اٌىبٌع١َٛجاٌش •

 ا١ٌّزٛوٛٔدز٠ب: اٌّىبْ اٌسئ١ط الإٔزبط اٌطبلخ  •

 : Muscular Fibersالالُبف العضلُت 

اٚ ا١ٌٍرف اٌؼؼرٍٟ  ٚوً ؽصِخ رزىْٛ ِرٓ  faisceauxرزىْٛ اٌؼؼٍخ ِٓ ِغّٛػخ ِٓ ؽصَ ػؼ١ٍخ 

أدِبط  ٚاٌزٟ رزىْٛ ِٓ ١١ٌmyofibrillesفبد ػؼ١ٍخ  ِٓٚثدٚزٖ ٠زىْٛ   fibresالا١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ 

 ػدد وج١س ِٓ اٌجلا٠ب اٌؼؼ١ٍخ ٌرٌه فبٔٗ ٠ؾٛٞ ػدد وج١س ِٓ إٌٜٛ ،

 

٠ٚىْٛ ثّبدح ٘لا١ِرخ رؼرسف  ٠ٚScrolemmaؾ١ؾ ثب١ٌٍف اٌؼؼٍٟ غشبء زل١ك ٠ؼسف ثبٌعبزو١ٌّٛب  

عررب٠زٛثلاشَ الالاف ِررٓ اٌزساو١ررت اٌج١ط١ررخ اٌزررٟ ٠ّىررٓ ٚرٛعررد فررٟ اٌ Sarcoplasmاٌعرربزوٛثلاشَ 

 .Myofibrilsزؤ٠زٙب  ثبٌّغٙس ثعٌٙٛخ ٚرؼسف ثب١١ٌٍفبد اٌؼؼ١ٍخ 
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رىْٛ الا١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ ِغٙصح ثؼظت ِجزٍؾ ِإٌف ِٓ ا١ٌبف ػظج١خ ؽع١خ ٚؽسو١خ ٠ٚىْٛ ارظبي 

ص ٠ؼسف ثبلأدِبط اٌؼؼٍٟ ٔٙب٠بد الا١ٌبف اٌؼظج١خ ِغ اغش١خ الا١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ ثٛاظطخ رسو١ت خب

٠ٚزظررً ا١ٌٍررف اٌؼظررجٟ اٌٛاؽررد ثٛاظررطخ رفسػرربد ِؾررٛزح ثؼرردد  Myoneural junctionا١ٌٍفررٟ  –

 .Motor unitوج١س ِٓ الا١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ ٚرؼسف ٘رٖ ثبٌٛؽدح اٌؾسو١خ 

 الىحذة الحركُت : 

ػدد  الا١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ  ٟ٘ اٌٛؽدح اٌٛظ١ف١خ فٟ اٌؼؼٍخ رّضً ِغًّ فؼب١ٌبد ٚؽدرٙب اٌؾسو١خ ٠ٚزسٚاػ

 ػؼٍخ. ١ٌ666ف ػؼٍٟ ، ٠ٚٛعد فٟ ععُ الأعبْ ؽٛاٌٟ  266-5فٟ اٌؾسو١خ ِب ث١ٓ 

 -بروتُنبث الالُبف العضلُت :

رؾزررٛٞ الا١ٌرربف اٌؼؼرر١ٍخ اػرربفخ اٌررٝ اٌّررٛاد اٌجسٚر١ٕ١ررخ اٌزررٟ رؾز٠ٛٙررب ِؼظررُ اٌجلا٠ررب الاخررسٜ ػٍررٝ 

  -ثسٚر١ٕبد خبطخ ٟ٘ : 

وّررب رزؾررد ثررٗ  ++٠ٚMgٛعررد ثبرؾرربد ِررغ ػٕظررس اٌّغٕعرر١َٛ  Myosinثررسٚر١ٓ اٌّب٠ٛظرر١ٓ  -5

 اٌجبطخ ثب١ٌٍف اٌؼؼٍٟ.ATPعص٠ئبد اٌـ 

  ++٠ٚCaٛعد ٘را اٌجسٚر١ٓ ثبرؾبد ِغ ػٕظس اٌىبٌع١َٛ  Actinثسٚر١ٓ الاوز١ٓ  -2

  -مصبدر الطبقت اللازمت للتقلص العضلٍ :

 % .5اٌىلا٠ىٛع١ٓ ٚٔعجزٗ  -5

 % 6.5فٛظفبد اٌىس٠بر١ٓ ٚٔعجزٗ  -2

 % . 6.625ٚٔعجزٗ  ATPظفبد الاد٠ٕٛظ١ٓ صبٌش فٛ -3

 : للعضلت اليُءُبوٌ التركُب

 اٌّبء% 80 -75  

 (ثسٚر١ٕبد) ٔم١خ شلا١ٌخ ِٛاد% 16 -14

 ٚاٌظٛد٠َٛ ٚاٌىٍٛز اٌفعفٛز ِٓ ل١ٍٍخ ٚو١ّبد اٌجٛربظ١َٛ أِلاػ ِضً ِؼد١ٔخ اِلاػ 9% ٟ٘ ٚاٌجم١خ

 . د١ٕ٘خ ِٚٛاد ٚاٌعىس٠بد ٚاٌىبٌع١َٛ ٚاٌّغ١ٕع١َٛ

   Muscle contractionأنىاع التقلص العضلٍ 

 Antagonisticرزسرت اٌؼؼرلاد اٌغعر١ّخ ػربدح ثطرسق ثؾ١رش رىرْٛ ِغّٛػربد ِزؼربدح الافؼربي 

actions  ٜف١ّب ث١ٕٙب ٚرظٕف اٌؼؼلاد رجؼب ٌٕٛع اٌؾسوخ اٌزٟ رؾدصٙب اٌرٝ ػؼرلاد ِمٍظرخ ٚاخرس

 ثبظطخ ٚػؼلاد ِمسثٗ ٚاخسٜ ِجؼدٖ ٚػؼلاد خبفؼٗ اٚ زافؼخ اٚ دٚازح .
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 وَىجذ نىعبن للتقلص العضلٍ هءب : 

ٚف١ررٗ  لا٠ؾرردس رغ١١ررس فررٟ ؽررٛي : Isometric contractionاللالاتقلص متسلالابوٌ الطلالاىل  -1

٠صداد اٌؼغؾ اٚ اٌزٛرس ثداخٍٙب وّب ٘ٛ اٌؾربي ػٕرد فشرً اٌؼؼرٍخ فرٟ زفرغ صمرً اٌؼؼٍخ ٚأّب 

 ِؼ١ٓ .

٠ٚؾدس رغ١١س فٟ ؽٛي اٌؼؼٍخ ث١ّٕرب :  Isotonic contractionالتقلص متسبوٌ التىتر  -2

 اٌؼغؾ اٚ اٌزٛرس ػٍٝ ؽبٌخ ثداخٍٙب .

 :  Mechanism of muscle – contractionالُه التقلص العضلٍ 

ّؼسٚفخ ٌلا١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ ا١ٌٙى١ٍخ ٘ٛ أٙب رز١ّص ثٛعٛد الساص ثب٘زٗ ٚاخسٜ ِؼزّخ ِٓ اٌجظبئض اٌ

( لأٙب شفبفٗ ٚذاد أىعبز صٕبئٟ I – bandثبٌزجبدي ٚرؼسف إٌّبؽك اٌجب٘زٗ ثبٌّٕبؽك اٌّزغبٔعٗ اٚ )

 ػؼ١ف فزعّؼ ثّسٚز اٌؼٛء .

( لأٙرب ذاد أىعربز صٕربئٟ A – bandٚرؼسف إٌّبؽك اٌّؼزّخ ثبٌّٕبؽك غ١س اٌّزغبٔعرخ اٚ شرس٠ؾ )

 ؽبد ٚلا رعّؼ ثّسٚز اٌؼٛء.

خرؾ ثب٘رذ  Aف ؽر١ٓ ٠ّرس فرٟ ورً شرس٠ؾ  Z-lineخؾ داوٓ ٠ٚؼرسف  ٠Iّس فٟ ِٕزظف وً شس٠ؾ 

H-line  ٓ٠ٚطٍك ػٍٝ اٌغصء اٌّّزد ث١ٓ وً خط١Z  ِززبثؼ١ٓ ثبٌمطؼخ اٌؼؼ١ٍخSarrcomere . 

اٌررٞ ٠رزمٍض فرٟ ٚعرٛد  Actomyosinالاوزِٛب٠ٛظر١ٓ ٠زىْٛ ػٕد ارؾبد الاوز١ٓ ٚا١ٌّٛظ١ٓ ِسورت 

، ٌٚررٛؽع ػٕررد أمجرربع ا١ٌٍررف اٌؼؼررٍٟ اْ  ATPا٠ٛٔرربد اٌجٛربظرر١َٛ ٚالاد٠ٕٛظرر١ٓ صلاصررٟ اٌفٛظررفبد 

 Houxleyصبثزب ٚادٜ ذٌه اٌٝ ٚػغ اٌؼربٌُ ٘ٛوعرٍٟ  ٠Aمظس ؽٌٛٗ فٟ ؽ١ٓ ٠جمٝ شس٠ؾ  Iاٌشس٠ؾ 

رؼّررً ػٍررٝ رفعرر١س  Sliding-Filament hypothesisفسػرر١خ رؼررسف ثفسػرر١خ اٌج١ررٛؽ إٌّصٌمررخ 

١ِىب١ٔى١خ اٌزمٍض اٌؼؼٍٟ ٚرمؼٟ ٘رٖ اٌفسػ١خ ثبْ وً ١ٌف ػؼٍٟ ٠ؾٛٞ ٔٛػ١ٓ ِرٓ اٌج١رٛؽ ّ٘رب 

: 

ٚرىرْٛ ٔٙب٠زٙرب غ١رس ِمبثٍرخ  Aٚرّزد اٌٝ اٌشس٠ؾ  Iخ١ٛؽ زف١ؼخ ِٓ الاوز١ٓ رٛعد فٟ شس٠ؾ  -5

 .  Hٌّٕطمخ ٚأّب رزسن ِعبفخ ف١ّب ث١ٕٙب رّضً ا Iٌٍغصء اٌّزٛظؾ ِٓ شس٠ؾ 

فمرؾ فؼٕرد ٔمجربع اٌمطؼرخ اٌؼؼر١ٍخ ٠مرً  Aخ١ٛؽ ظ١ّىخ ِٓ ِبدح ا١ٌّٛظ١ٓ رٛعد فرٟ شرس٠ؾ  -2

صبثزرب ٚذٌره لاْ خ١رٛؽ الاوزر١ٓ اٌسف١ؼرخ ٠ٕصٌرك ِمزسثرخ ِرٓ ثؼؼرٙب  ٠ٚAظرً  Iؽٛي اٌشس٠ؾ 

إٌّمجؼررخ . ٚػٕررد  ٌٚرررا رجزفررٟ ٘رررٖ إٌّطمرخ فررٟ اٌؼؼررٍخ Hاٌرجؼغ ؽزررٝ رٍزمررٟ فررٟ إٌّطمرخ 

الأمجبع رعزّس خ١ٛؽ الاوزر١ٓ فرٟ الأرصلاق ؽزرٝ رزرداخً ِرغ ثؼؼرٙب اٌرجؼغ  اشد٠بد ِؼدي
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ِؼزّخ ِٚٓ ٘را ٠زؼؼ ثبٔٗ ػٍرٝ اٌرسغُ ِرٓ اٌرزمٍض اٌؼؼرٍٟ الا اْ  Hٚػٕدئر رغدٚ إٌّطمخ 

ؽررٛي اٌج١ررٛؽ ف١ٙررب لا ٠زغ١ررس فٙررٟ رٕصٌررك فمررؾ ٚرزررداخً ثرر١ٓ ثؼؼررٙب اٌررجؼغ. رجؼررغ ع١ّررغ 

لٛرٙب اٚ لارٕمجغ ػٍٝ الاؽرلاق   ًٙب اِب رٕمجغ ثىبِاٌؼؼلاد ٌمبْٔٛ اٌىً اٚ اٌلاشئ أٞ أ

. 
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 العضلُت الألُبف أنىاع

 اٌزٟ فبٌؼؼلاد ، اٌجط١ئخ ٚ اٌعس٠ؼخ اٌؼؼ١ٍخ الأ١ٌبف ِٓ ِجزٍفخ ٔعت ػٍٝ الإٔعبْ ػؼلاد رؾزٛٞ

 اٌؼؼلاد ث١ّٕب ، اٌعس٠ؼخ الأ١ٌبف ِٓ ػب١ٌخ ٔعجخ اٌمفص رؾزٛٞ ِضً اٌعس٠ؼخ الأٔشطخ فٟ رعزجدَ

 فٟ اٌؼؼ١ٍخ الا١ٌبف اٌجط١ئخ رزشبثٗ ِٓ الأ١ٌبف ػب١ٌخ ٔعجخ ػٍٝ رؾزٛٞ ِعزّس ثؼًّ رمَٛ اٌزٟ

 اٌٙٛائ١خ اٌىفبءح ؽ١ش ِٓ اٌٛظ١ف١خ خظبئظٙب فٟ رجزٍف ٌٚىٕٙب,  اٌزى١ٕ٠ٛخ اٚ اٌجٕبئ١خ خظبئظٙب

 ٚ الأمجبع لٛح ؽ١ش ِٓ ورٌه,  اٌد٠ِٛخ اٌشؼ١ساد ٚػدد ا١ٌّزٛوٛٔدز٠ب ٚػدد اععبَ ٚاٌلا٘ٛائ١خ

 ئٌٝ اٌٍْٛ ؽ١ش ِٓ اٌؼؼ١ٍخ الا١ٌبف ثزمع١ُ اٌؼٍّبء لبَ اٌزؼت .ٚلد ِمبِٚخ ٚدزعخ اٌطبلخ أزبط وفبءح

 اخسٜ ٔٛػ١ٓ ثزمع١ّٙب اٌٝ الاخس اٌجؼغ ٚلبَ,  اٌؾّساء الأ١ٌبف ٚ اٌج١ؼبء الأ١ٌبف:  ّ٘ب ٔٛػ١ٓ

 صلاصخ اٌٝ رٕمعُ اٌؼؼ١ٍخ الا١ٌبف فبْ اٌؾبٌٟ اٌٛلذ فٟ اِب,  اٌجط١ئخ الا١ٌبف ٚ اٌعس٠ؼخ الا١ٌبف ّ٘ب

 : ٟ٘ أٔٛاع
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 (ST) : أو type I الُبف بطُئت مؤكسذة ) حءرا  *

لطس أ١ٌبفٙب طغ١سح ، رز١ّص ثبٔمجبع ثطٟء ) ثؾء أزمبي اٌع١بٌخ اٌؼظج١خ( ٚ لٛح ِٕجفؼخ ، ٌىٕٙب 

ل١ٍٍخ ِٓ اٌغ١ٍىٛع١ٓ، غ١ٕخ ثب١ٌّٛعٍٛث١ٓ ٚ ا١ٌّزٛوٛٔدز٠ب ِمبِٚخ ٌٍزؼت ٚ ِداِٚخ، رؾزٛٞ ػٍٝ و١ّخ 

، رّزٍه وضبفخ ػب١ٌخ ِٓ الأٚػ١خ اٌد٠ِٛخ ، ِٕجغ ٘ٛائٟ لإٔزبط اٌطبلخ ٔز١غخ إٌشبؽ اٌؼبٌٟ لأٔص٠ّبد 

ٍِٟ صب١ٔخ  566الأ٠غ اٌٙٛائٟ ، لبث١ٍخ ػؼ١فخ ٌٍزؼجُ رعزغسق ٘رٖ الأ١ٌبف ثؼد رٕج١ٙٙب ػظج١ب 

جبع ػؼٍٟ ٌٙب ِلائّخ ٌٍس٠بػبد اٌزٟ رزطٍت ػٕظس اٌّداِٚخ ) شدح ٌٍٛطٛي ئٌٝ ألظٝ أم

% 86ػؼ١فخ ئٌٝ ِؼزدٌخ( ِضً ظجبلبد اٌّعبفبد اٌط٠ٍٛخ ٚ اٌّبزاصْٛ ، ؽ١ش رظً ٔعجزٙب ؽٛاٌٟ 

ٌدٜ ٘إلاء اٌس٠بػ١١ٓ ، ٔغد٘ب ثىضسح فٟ ػؼلاد اٌّعإٌٚخ ػٓ اٌمٛاَ :ػؼلاد اٌؼٕك، اٌظٙس، 

 .%96-75ػٍٝ ٔعجخ ػب١ٌخ . الا١ٌبف اٌجط١ئخ  (soléaire) خ إٌؼ١ٍخرؾزٛٞ اٌؼؼٍ(soléaire ) اٌعبق

Type IIb:gi FF (Fast and Fatigable)gf (Fast Twich) FT  جذا السرَعت الألُبف *

(بُضب )  

 ، ثعسػخ رزؼت ٌىٕٙب ،( اٌؼظج١خ اٌع١بٌخ أزمبي ظسػخ) اٌعسػخ ٚ ثبٌمٛح رز١ّص ، وج١سح أ١ٌبفٙب لطس

 ٘ٛائٟ لا ِٕجغ ا١ٌّزٛوٕدز٠ب، ٚ ا١ٌّٛعٍٛث١ٓ ِٓ ل١ٍٍخ و١ّخ ٚ اٌغ١ٍىٛع١ٓ ِٓ وج١سح و١ّخ ػٍٝ رؾزٛٞ

 ِٓ وج١سح ٔعجخ ئذا ؽ٠ٍٛخ أ١ٌبفٙب ٌٍزؼجُ وج١سح لبث١ٍخ اٌفٛظفبع١ٕٟ، إٌظبَ ػٍٝ رؼزّد اٌطبلخ لإٔزبط

 صب١ٔخ ٍِٟ 25 ػظج١ب رٕج١ٙٙب ثؼد الأ١ٌبف ٘رٖ رعزغسق ٌٍعسػخ ِلائّزٙب ثبٌزبٌٟ ٚ اٌعبزک١ِٛس

 اٌمدزح ٚ اٌعسػخ ػٕظسٞ رزطٍت اٌزٟ ٌٍس٠بػبد ِلائّخ ٌٙب ػؼٍٟ أمجبع ألظٝ ئٌٝ ٌٍٛطٛي

 ، 566َ-66-46 ِضً ػب١ٌخ أفغبز٠خ لٛح ذاد الأشطخ فٟ رزدخً ، اٌمظ١سح اٌّعبفبد ظجبلبد ِضً

 ٔغد٘ب, )  اٌس٠بػ١١ٓ ٘إلاء ٌدٜ% 75 ؽٛاٌٟ ٔعجزٙب رظً ؽ١ش ، الاصمبي زفغ ٚ اٌدفغ ٚ اٌٛصت

(  triceps) اٌضلاس اٌسؤٚض ذاد اٌؼؼد٠خ اٌؼؼٍخ رؾزٛٞ ،( اٌىزف ٚ اٌؼؼد ػؼلاد فٟ ثىضسح

 %.86-66 اٌعس٠ؼخ الأ١ٌبف ِٓ ػب١ٌخ ٔعجخ ػٍٝ

 ou type IIa FR(Fast and (intermédiaire) * الُبف وسُطت سرَعت مقبومت :

Résistant): 

. اٌلا٘ٛائٟ ٚ اٌٙٛائٟ إٌّجغ ثٛاظطخ اٌطبلخ ئٔزبط ، ا١ٌّٛعٍٛث١ٓ ِٓ ِزٛظطخ و١ّخ ، ٚظ١ؾ ؽغُ

 ٌٍٛطٛي صب١ٔخ ٍِٟ 56 ػظج١ب رٕج١ٙٙب ثؼد الأ١ٌبف ٘رٖ رعزغسق(  اٌعبق ػؼلاد فٟ ثىضسح ٔغد٘ب)
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- 266 ظجبلبد ِضً لظ١سح ِدح ػب١ٌخ شدح ذاد الأشطخ فٟ رزدخً ٌٙب ػؼٍٟ أمجبع ألظٝ ئٌٝ

 أْ ئٌٝ اٌشدح اٌّسرفغ اٌجدٟٔ اٌغٙد أصٕبء اٌؼؼلاد ػٍٝ أعس٠ذ اٌزٟ اٌؼ١ٍّخ اٌدزاظبد رش١س .466َ

 ئٌٝ ٠ر٘ت ٚ ِٕٙب ١ٌجسط اٌلا٘ٛائٟ اٌزؾًٍ ػجس FT اٌزمٍض ظس٠ؼخ الأ١ٌبف لجً ِٓ ٠ٕزظ ا١ٌٍٓ ؽّغ

 رعّٝ اٌؼ١ٍّخ ٘رٖ ، اٌٙٛائ١خ ٌٍطبلخ وّظدز لجٍٙب ِٓ ٠عزجدَ ٚ ST اٌؼبٍِخ اٌجط١ئخ اٌؼؼ١ٍخ الأ١ٌبف

 اٌّعزجدِخ) اٌجط١ئخ ٚ( ٌٗ إٌّزغخ اٌعس٠ؼخ اٌؼؼ١ٍخ الأ١ٌبف ث١ٓ ا١ٌٍٓ ٌؾّغ اٌّىٛوٟ إٌمً ثؼ١ٍّخ

 ث١ّٕب اٌجط١ئخ اٌؼؼ١ٍخ الا١ٌبف فؼب١ٌخ ٚ وفبءح زفغ ئٌٝ( اٌٙٛائٟ) اٌزؾٍّٟ اٌجد٠ٟ اٌزدز٠ت ٠إدٞ ٌٗ

 .اٌعس٠ؼخ اٌؼؼ١ٍخ الأ١ٌبف فؼب١ٌخ ٚ وفبءح زفغ ئٌٝ الأِد اٌمظ١س ٚ اٌؼ١ٕف اٌجدٟٔ اٌزدز٠ت ٠إدٞ

الألُبف البطُئت  الخصبئص

 الءؤكسذة

 

الألُبف السرَعت 

 الءؤكسذة

 

الألُبف السرَعت جذا 

 الجلاَيىلُت

 

 Type I 

 

Type IIa 

 

type IIL 

 

 قطر اللُفت

 

 كبُر متىسط اصغر

احتىائهب علً 

 الءُىجلىبُن

 نسبت كبُرة

 

 متىسطت

 

 ضعُفت

 

احتىائهب علً 

 الجلُيىجُن

 نسبت ضعُفت

 

 متىسطت

 

 عبلُت

 

احتىائهب علً 

 الءُتىكنذرَب

 

 وفُرة

 

 متىسطت

 

 حذودةم

 

 الشعُراث الذمىَت

 

 وفُرة

 

 متىسطت

 

 حذودةم

 

 لىن الألُبف

 

 حءرا 

 

 وردَت

 

 بُضب 

 

قذرة استخذام 

 الأكسجُن

 

 عبلُت جذا

 

 عبلُت

 

 ضعُفت

 

 محتىي مخسون

 الذهىن

 

 جذا- عبلُت

 

 متىسطت

 

 ضعُفت

 

 مقبومت التعب

 

 عبلُت جذا

 

 عبلُت

 

 ضعُفت
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 نذخلهب أثنب  التءرَنبث

 

 شذة راث الطىَلت الءعتذلت و الطىَلت

 معتذلت أو عبلُت

 عبلُت شذة راث قصُرة

 سرعت الانقببضبث

 

 ملٍ ثبنُت 111بطُئت 

 

 ملٍ 25 جذا سرَعت ثبنُت ملٍ 50 سرَعت

 ثبنُت

 السعت الهىائُت

 

 عبلُت

 

 وسُطت

 

 ضعُفت

 

 السعت اللاهىائُت

 

 ضعُفت

 

 وسُطت

 

 عبلُت

 

 سرَعت سرَعت بطئ العضلت تقلص سرعت
 


