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 Characteristics of Muscles  -الخصائص المميزة للعضلات: -

ذكرنا في موضعععععد ممنعهذ ما كذا اأكمعام اا ايذ اأاعاكومككعانكعى اأذا ك ن  اهرا ععععع  
حرك  الان ععاا ككا ا اضععوا ما حكن اأنواحي اأككنمامككك  واأككنمكك  فلي اأو   
اأعذا كمنعاوا اأنعانعم اأمككعانككي اأنواحي اأنعانونكع  اأمي محكذ اأحركع  كنوانكا اأنعاذاكع  

اأخ، وكذه كمكا  مككانككك  كمكا  كا عععكا كمكا انه  واأطا   واأ عععرا  واأم نكا     
اهاء اأركعاضعععععي أيل عاأكعا  اأم كنع ، وأكا ااكذ ما كعذا كو طاك ع  اأم عامعا مد اأكعا ا 

كخميف اخملافا كيكا اا اما الآأ  اأصععماء اأمي م ما    ن ععذ الان ععاان  ون ) اأحي
وفق  وانكا مككانككك  احم ، فيهرا ععع  طاك   حرك  ن عععذ الان عععاا كنامي الاكمماذ  

 ااأنانم اأككنمكي اأذا ك ن  اهرا   اأنوة اأمي م ام اأحرك 

اا اأنوة اأمي ك عمخهمكا الان عاا انه اها   لاا اما او اأركاضعي انه متهكم  أحرك   
يي، ف ي  اأ اميكا ضع ركاضعك  م كن  كي ااارة اا  وة ذامك  اا ممتمك  نمكن  اما ا

في حنا اأمراك  اأركاضك  اا كهركوا ماكك  اأ ما اأ ضيي ااامااره اأمحرى اا اس 
أينكاذ ااأل اأكا  اأركاضععك  اأمخميل   أو ضععرانا منلا انه مهركم اأركاضععي أمطوكر  
صعععععلع  م كنع  وأمكا اأنوة اأممكرة اعاأ عععععراع  أيعذرال اننعاء اميكع  اأرمي كنعم اي  

أحاأ  اا كيذ وأو اشعععكا ما عععط اماكك  اأ ما اأ ضعععيي انناء ذأى اأمهرم في كذه ا
شععر انناء اأ ضععيك  اأمي م ما اشععكا ماا  مكدااهاء وكذأى انوال اأ ضععلا  او اأمنا

ذأى، وكذأى منشععععت ومهلذ ميى اأ ضععععلا  كي كمذ اأمرككر ايككا اما كملاءذ ومهاكا  
اأحركي ومهی الا   اما اأ ضععععي  امهم اأملصععععا اأذا م ما ايك  اأ ضععععي  او 

 اأمنموا  اأ ضيك 

واناء اي  ما منهذ كحمذ ايكنا الامر اا نوضععععي طاك   اأ ما اأ ضععععيي في ن ععععذ  
الان عععععاا وكعذأعى انوال اأ ضعععععلا  اأمي كمكوا منكعا اأن عععععذ وطاك ع  مكوكا كعذه 

 اأ ضلا   

ي ن ععذ الان ععاا ما اأخارج امنموا  ما اأ ضععلا  كطيق ايككا اأ ضععلا  مطم 
اأكككيك  اا اأمي مشكا كككا ن ذ الان اا ومظكره اأخارني وم م  كذه اأ ضلا  

اضععي     435الان ععاا وكايع اههكا في اأن ععذ حواأي   اإراهةاا انكا م ما    االإراهك 
اهارك   وكظكر شععكا كذه الاأكاف مخططا اا اا ااأكاف اأ ضععيك  اأمي ممكوا منكا  

خطوطا ا ضكا مد ا ض وكناى نول آخر ما اأ ضلا  اأمي   مشكااأ ضي  اأواحهة  
منا اضعلا    األاإراهك اأنهرة اي  اأمحكذ احركمكا وم عم  اأ ضعلا   ألإن عااأكس  

 اأنيم واأم هة 

كخميف مخطكط الاأكاف اأ ضعععيك  او مرمكاكا ا ضعععكا مد ا ض ااخملاف اضعععلا  
 اأن ذ

 

 

  يب اليافها العضلية  ها. ويمكننا بشكل عام تقسيم العضلات من حيث تركقعاختلاف مو

 إلى الاقسام الاتية:



 

 

 Longitudinalالعضلات الطولية   -1

ومثالها فو يكون ترتيب الألياف العضللية بشلكل لولو ومتواةية بعضلها مع بع  . 

  (1) مالجسم العضلة المستقيمة البطنية شكل رق

 

 

 (  1شكل ) 

 

 Fusiformالعضلات المغزلية   -2

 

يشلب  شلكل ه ا العضللات المغزت وتكون منت مة من الوولس ومسلتنقة من لرفيها 

 ومثالها فو الجسم العضلة ذات الرأوين العضنية.

 

 

 (  2شكل ) 

 



 

 

 Radiateالعضلات الاشعاعية:   -3

 مالشللعاو ث لاه هذه العضلللع العضللة  يشلل   يكون ترتيب هذه الالياف العضللةيم  ا

 (.3الال يم المتوسطم شكل )

 

 (  3شكل ) 

 

 Unlpennnteالريشية    الاحادية  العضلات -4

 ع بعضلللل  ث ة والم ثا ل   ترتيلب الليلاف العضللللةيلم ال هلذا الزوو  توا يلا    يكون

 القص يم لةرول الخةفيم. ث لالاا العضةم

 

 
 (  4شكل ) 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

 Binennateلع اللزائيم الريشيم ضالع  -5
يكون ترتيب الالياف العضللية متوازيا م  بعضلو وبللكل مائل  لح محور العضللة من الج تين 

 ومثال ا العضلة المستقيمة الفخذية 

 

 
 (  5شكل ) 

 
 Multipennate. العضلات المتعندة الريشية   -6

تتكون هذه العضللع ال شلكةاا  ة د م  ة العضللع ئزائيم الريشليم ث لالاا العضلةم  

 ال اليم.

 
 (  6شكل ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 Muscle Structure تركيب العضلة-2

وحنة حيث تتكون كل   يةتتكون العضلللللة فو اسللللم الامسللللان من مجموعة من الوحنات ال رك

واودها فو  الالياف العضلللية ب سللب    حركية من مجموعة من الألياف العضللليةو ويمتلط لوت

  ى لقن احصلللولللم    20ملم الى    1ها من العضللللات التو تغطو اسلللم احمسلللان حيث يتراو  لول

طر  ق)هکلی(* أن    وكملا أكلني لة عضللللليلة  مليون ل  ۲۵۰ان( * علند الأليلاف فكلاملا حوالو  ملال ت

الميكرون = )  100 إلى 10الألياف العضلية يتراو  بين 
1

1000
 من الملمتر(. 

 

تمتلط الالياف العضللية فو اسلم الامسلان تبعا لموقعها فو الجسلم وتمتلط أيضلا من  شلم   

و فهناك موع من الألياف العضللية ينعى النوع الأوت الالياف البيضلاا او السلريعة الامقبا  لأخر

بينما ينعى النوع الاخر بالألياف ال مراا وتتصللط ببسا الامقبا  .  فنجن أن مسللبة عالية من 

الألياف العضللية المكومة للعضللات التو تتطلب الامقبا  السلريع هو من الألياف البيضلاا كما 

% من 80-60العضللة ذات الثلا  روو  العضلنية التو تقع خلط العضلن حيث ت تول على   فو

الألياف البيضللاا ومن الل ات ه ا الالياف امها تتميز بالتعب السللريع. أما العضلللات التو يكون 

عملها وللللنن الجسللللم والت مل فومها ت تول على مسللللبة عالية من الألياف ال مراا او البطي ة  

العضللة الأخمصلية التو تقع خلط السلاأ فومها ت تول على مسلبة تتراو  بين   الامقبا  كما فو

من الأليلاف البطي لة الامقبلا  ومن مميزات هل ا الاليلاف بمهلا بطي لة التعلبو بينملا مجلن   75-۹۰٪

بع  العضلللات ت تول على مسللب متسللاوية  تقريبا من كلا النوعين من الألياف فت تول على 

من ال مراا كما فو العضلة النالية والعضلة التوأمية التو تقع خلط   ٪50% من البيضاا و  50

 الساأ وك لك العضلة ذات الرأوين العضنية.

ان اللي ة العضلللللية تعن وحنة مكومات الوحنة ال ركيةو أما عن كي ية امقبا  اللي ة العضلللللية 

تنقب  متيجة توثير عصلللب حركو ومن خواذ ه ا الألياف بومها اما تنقب  كليا  فإمهاالواحنة  

 يطلق علي  قامون الكل او العنم اتنقب  وه ا م او لا

 

Types of muscle contraction    الامقبا  العضلو   أنواع-3

و متيجة  هان قيام الامسللان بجميع ال ركات وللواا اثناا حيات  اليومية او فو ال ياة الريا للية  

لبل ت قوةو فيشللللترل ل لنو  ال ركلة أن تكون هنلاك قوة ب يلث ت لن  ال ركلة بلاتجلاا القوة 

 يحو فمن الممكن ان مسللس قوة على اسلم اخر وليغ الالمسلتمنمة م سل  ولكن العكغ رير 

ما فو دفع ال ائس او اوللتمنام القوة لتثبيا الجسللم او لاتزام  كما كبالضللرورة أن ت ن  حركة  

فو الوقوف على اليلنين على المتواةل او على الأر . مملا تقلنم يمكننلا ان مسللللتنتي أن تلوثير  

)ثابتا(و ف و ال الة الاولى ت ن  حركةو أما   االقوة اما ان يکون ديناميکيا )حرکيا( او وللللتاتيكي

ت ن  حركةو وعلى ه ا الأوللللا  يمكن تقسلللليم الامقبا  العضلللللو إلى  ية فلافو ال الة الثام

 موعين رئيسين هما:

 

 Isometric. الامقبا  العضلو الثابا   1

يطلق على ه ا النوع بالامقبا  العضللللو الثابا لعنم حنو  أل حركة اثناا امقبا  العضللللةو  

بالا لللافة إلى عنم حنو  أل تغيير فو لولها او فو الم صلللل ال ل تتم حول  ال ركةو كما فو  

  حالة تسليس قوة عضلية على مقاومة كبيرة انا ب يث يصعب التغلب عليها.

 



 

 

  Isotonic. الامقبا  العضلو المت رك 2

ي لن  خلات هل ا النوع من الامقبلا  تغيير فو لوت العضللللللة فقلن تطوت أو تقصللللر عن لولهلا  

 الطبيعو تبعا لنوع العمل العضلو ويقسم إلى قسمين:

 

 Concentricالامقبا  العضلو المواب   .1
خلات ه ا النوع من الامقبا  ي ن  قصلللر فو لوت العضللللة عن و لللعها الطبيعو ال يقتر   

 كماالمقاومة   منشللو العضلللة من منرمهاو وت ن  ه ا ال الة عننما تتغلب القوة العضلللية على

 (۱۳بالشكل )مو ح   كماالساعن من العضن و  فو حالة حمل ثقل بالين والقيام بعملية تقريب

 

 Eccentricالامقبا  العضلو السالب   .2

 
الى اللاللة   العضللللللة فيلدل ذللكهل ا النوع من الامقبلا  عنلنملا تتغللب المقلاوملة على قوة  ي لن 

السلاعن عن العضلن    كما فو حالة ابعادالعضللة عن لولها الطبيعو ال ابتعاد منشل ها عن منرمها  

 عنن ارااع ال نين إلى الأر  فو رفع الأثقات.

 

  مت ركهناك مزيي من النوعين السلللابقينو أل مزيي من الامقبا  العضللللو الثابا وال .3

 نوع منويطلق عليلل  الامقبللا  الأكسللللوتوموو ويتوقط اتبللاع او اوللللتمللنام هلل ا ال

 قبا ار الى أن الامصلالامقبا لات تبعا للهنف المراد ت قيق و حيث يمكننا احشلارة باخت

وللبو فو  العضللو الثابا يلدل إلى ةيادة فو القوة العضللية وفو الوقا م سل  ل  توثير  

  قلمرومة الم االو أما عن اوتمنام الامقبا  العضلو المت رك ال ل يلدل إلى ةيادة ا

ا أذا قورن بلولامقبلا  الثلابلا ولكن مردوداتل  ايجلابيلة من حيلث ملفو القوة العضللللليلة في

 التوثير على مرومة الم اال.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

فنجن  (  ۲)  وت العضلة اما فو ال الة  ( لاي ن  فيها أل تغيير فو ل1يلاحظ من الشكل أن ال الة )

فو لوت   عننئ  ي ن  قصللر   سللهمان عمل العضلللة هو تقريب السللاعن من العضللن كما مبين بال

يبتعن السللاعن عن  ي ن  العكغ حيث( ۳مهاو فو ال الة )رالعضلللة أل اقترا  منشلل ها من من

 منشا العضلة عن منرمها متيجة له ا ابتعاد  العضن ال عنن مزوت الثقل الى الاو ل وي ن 

 

 

 . العمل العضلو لل ركات الاواوية فو م اال اسم الامسان4

تعمل علي   م صلللل ال ل  تمتلط العضللللات فيما بينها من حيث لبيعة عملها وك لك تبعا لنوع ال

م صلل احادل ال ركة   ذلك فهناكويعتمن ه ا على المنى ال ركو ال ل يسلمح ب  ه ا الم صلل أو 

كما فو م صلل الرولا او  و ال ركةال يسلمح ب ركة الثنو والمن كما فو م صلل المرفق او ثنائ

والورك وبغية تو لليح  كتطثلاثو ال ركة ال ل يسللمح بمنى واوللع لل ركة كما فو م االلل ال

اثرما دراولللة العضللللات  سلللانبع  الأمور التشلللري ية وعلاقتها بال ركات التو يقوم بها الام

 العاملة على كل م صل ولبيعة العمل ال ل تقوم ب  كل عضلة.

 

 عضلات م صل الكتط 

 عملها                                                                                العضلة

   الثنو والتقريب                                           العضلة الغرابية العضنية   -1

   تبعين ال راع                                                        العضلة النالية   -2

 تنوير العضن للمارج                                               العضلة ت ا الشوكة   -3

 من وتقريب وتنوير العضن للناخل                                العضلة العريضة الظهرية   -4

 ثنو وتنوير العضن للناخل                                  العضلة الصنرية العظمی   -5

 تساعن على تقريب العضن                                       العضلة فوأ الشوكة  -6

  تقريب ومن وتنوير العضن للناخل                                   العضلة المنملجة الكبرى -7

 تقريب وتنوير العضن للمارج                           العضلة المنملجة الص ری -8

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 مجموعة عضلات م صل الكتط 

 كة والعضلة فوأ الش -1

 العضلة ت ا الشوكة   -2

 صغرى  العضلة المنملجة ال -3

 العضلة المنملجة الكبرى  -4

   العضلة العريضة الظهرية -5

 العضلة الصنرية العظمی   -6

 العملة النالية    -7

 نيةعضلة الغرابية العضال  -8

 

 

 



 

 

 عضلات المنكبين 

 عملها                                                                  ة لالعض

 رفع عظم لو  الكتط                      العضلة الرافعة للو     -1

 تط للامام كو  الكتط و ب اللخ   عظم        العضلة الصنرية الصغرى   -2

 لو  الكتط   تقر يب و تنوير          العضلة المعينية الكبرى   -3

 لو ب عظم الترقوة للناخ              العضلة ت ا الترقوة  -4

 تبعين لو  الكتط        العضلة المنشارية العظمی  -5

 و  الكتط ل تقريب وتنوير         العضلة المربعة المن رفة  -6

   رفع وخ   لو  الكتطو من الرقبة                                              

 

 

 

 

 

 مجموعة عضلات م صل المنكبين  

 العضلة المربعة المن رفة   -1

 العضلة المعينية   -2

 

 



 

 

 

 

 ة الصنرية الصغرى ضلالع  -3

 ة للو   فعلة الراعضال -4

 المنشارية العظمی عضلةال -5

 العضلة ت ا الترقوة  -6

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 عضلات الج ع 

 عملها                                                    العضلة

 الثنوو التنويرو حنو العمود ال قرل الى الجامب     العضلة البطنية المن رفة الماراية -1

  تساعن على حنو الج ع الى الجامب      العضلة البطنية المن رفة الناخلية  -2

 ثنو العمود ال قرلو تساعن على عملية التن غ              العضلة البطنية المستقيمة    -3

 تساعن على عملية الزفير             العضلة البطنية المستعر ة   -4

 منو ال نو الجامبو وتنوير العمود ال قرل               العضلة العجزية الشوكية   -5

        من القسم القطنو من العمود ال قرل حنو العمود ال قرل                   العضلة المربعة القطنية -6

 إلى الجامب                                                   

 

  

 مجمو ة  ضلات الجذع 

 العضلة البطنية المستقيمة  -1
 العضلة البطنية المنحرفة الخرجية  -2

 

 

 

 



 

 

 

 العضلة البطنية المنحرفة الداخلية   -3
 العضلة البطنية المستعرضة   -4

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

 
 العضلة العجزية اللوكية  -5
 العضلة المربعة القطنية  -6

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 عضلات المرفق 

 العضلة                                                          عملها 

 تقريب الساعن من العضن و بملح الساعن                    العضلة ذات الرأمين العضنية -1

 تقريب الساعن من العضن                                     العضلة العضنية -2

 تقريب الساعن من العضن                          العضلة العضنية الكعبرية -3

 تقريب الساعن من العضن وكب الساعن                           العضلة الكاية المستنيرة -4

 تبعين الساعن عن العضن             العضلة ذات الثلا  روو  العضنية -5

 

 
 

 مجموعة عضلات م صل المرفق  

 ذات الثلا  روو  العضنية  عضلةال  -1

 العضلة ذات الرأوين العضنية   -2
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ذاتية   نتيجة لقوة    ذكرنا في موضللل  سلللابم أن جمي  الأفعال الارادية التي يقوم ب ا الفرد   
الذاتية  ي القوة   يسللللتخدم ا للقيام با مالو اليومية او حركاتو الرياضللللية. ان اسللللاس القوة

لمجمو ة  لو  الواحدة االمتولدة نتيجة العمل العضلللللي من خلال الانقباض العضلللللح للعضلللللة 
ذل  العمل  ضللة وتللتر  في  العضللية. انو من النادر ان تقوم  ضللة واحدة بالعمل المعين الا  
مجامي   ضللية  ديدة اللترا   اخرى او مجمو ة  ضللية، وفي بعض الأحيان يسلتد ي الامر
 و ذا يتوقف  لح نوع العمل وكمية القوة المراد استخدام ا.

ان اللترا  اكثر من  ضللة واحدة في  مل معين لا يعني  ذا أن جمي   ذه العضللات تعمل في  
بين ا من حيث   فياتجاه واحد او تللتر  جميع ا بالمقدار نفسلو، بل يختلف  مل  ذه العضلات 

العضلللي اثناء ثني    ملالأ مية النسللبية لمسللةولية القيام بذل  العمل فعلح سللبيل المثال أن الع
 المرفم يةدي إلح انقباض العضلة ذات الرأسين العضدية مركزيا ای

اقتراب ن ايت ا من بعضل ا وفي الوقت نفسلو تبتعد ن ايتا العضللة ذات الثلاث رةوس العضلدية 
 ن مركز العضللة، ففي  ذه الحالة يطلم  لح العضللة ذات الرأسلين العضلدية  ضللة محركة  

Agonist  مل   ساما دور العضلة ذات الثلاث رةوس العضدية فيكون  ضلة مضادة اي  ك 
، ويصلب  القول بالعكس  لح  مل العضللتين السلابقتين اثناء Antagonistالعضللة الأولح  

 ملية مد المرفم حيث تصللب  العضلللة ذات الثلاث رةوس  ضلللة محركة بينما تعمل العضلللة 
 ذات الرأسين العضدية بلكل مضاد.

ويسلتد ي الأمر في بعض الحالات ان تعمل  ضللة اخرى بجانب العضللة المحركة القيام بالعمل 
نفسللو ولكن بنسللبة أقل من العضلللة الرئيسللة المسللةولة  ن العمل أن يطلم  لح  ذه العضلللة 
 ضللللة حركة مسلللا دة. ففي حركة بط  السلللا د تقوم العضللللة الباطحة بالعمل الرئيس بينا 

 تارج  الح العمل العضللي لعضللا)  لرأسلين العضلدية كعضللة مسلا دة تللتر  العضللة ذات ا
 المرفم(.

تقوم بعض العضللات اثناء العمل العضللي بوظيفة التثبيت لتسل يل م مة  ضللات اخرى القيام 
مل  عبواجب ا العضلللح، فعلح سللبيل المثال تقوم العضلللات الثانية للور  بعملية التثبيت  ندما ت

القطني من العمود الفقري   لجزءالعضلللة البطنية المسللتقية والعضلللات الملللاركة ل ا في ثني ا
 وذل  من وض  الاستلقاء  لح الظ ر.

في بعض الأحيلان يكون للعضلللللللة العلامللة أكثر من  ملل واحلد مثلل التقريلب والتبعيلد، والثني  
 والتدوير ولغرض تحديد  مل العضلة بالاتجاه الذي يتطلبو ذل 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 ملية التقريب فقط  ندئذ تقوم  ضللات اخرى بالاسل ام في ذل  العمل وتكون وظيفت ا    وليکن
من  حدوث الحركات غير المرغوب في ا والتي لاتنسلجم م  طبيعة العمل المراد تحقيقو ويطلم  

العضللات في     مل لح  ذه العضللات المعادلة او الموج ة، وبغية تسل يل م مة معرفة انواع  
 جسم الانسان نوجز ا بما يلي:

  ضلة حركة  -1
  ضلة محركة مسا دة  -2
  ضلة مقابلة او مضادة   -3
  ضلة مثبتة   -4
  ضلة معادلة  -5
 

 Leversالعتلات:.  -6

 

استخدم الانسان منذ الأزل قواه الذاتية والقوى الخارجية للتغلب  لح المقاومات وحمل الألياء 
ومسللتلزمات حياتو الأخرى، فكان يبذل قدرا كبيرا من القوة للتغلب  لح مقاومة قليلة، وما أن 
أخضللعت الحركة إلح اسللسلل ا الميكانيكية ومحاولة لاسللتغلال قوی الانسللان والقوى الخارجية 

نسلللبيا حتح يتمكن من تحقيم مبدأ   ةسلللتغلال الأمثل والتغلب  لح مقاومات كبيرة بقوى قليلالا
ة فكانت العتلة )الرافعة( والتي تتكون  وقلا مالاقتصاد في الج د وكذل  تحديد ال دف من استخدا

من سللسللة  مل تحتوي  لح ثلاث نقاط،  ي نقطة الارتكاز، ونقطة تمثيل القوة، ونقطة تمثيل  
 قاومة، و لح  ذا الأساس  نا  ثلاث انواع من العتلات المستخدمة في حياتنا الا تياديةالم

 الأول: تق  نقطة الارتكاز بين القوة والمقاومة النوع 

 

 

 النوع الثاني: تق  نقطة المقاومة بين القوة ونقطة الارتكاز

 

 

 

 

 

 

 تق  نقطة القوة بين المقاومة ونقطة الارتكاز  النوع الثالث :



 

 

 

 

 ( ۲۲لکل )

 

نقطة   ع القوة اما المسلللافة بين  ان المسلللافة بين نقطة تأثير القوة ونقطة الارتكاز تسلللم  ذرا
توازن يجب ولكي تبقح العتلة في حالة تأثير المقاومة ونقطة الارتكاز فتسللمح ذراع المقاومة،  

 الاتية  أن يتساوی ذراع القوة م  ذراع المقاومة  لح اساس المعادلة

 ذرا  ا xالقوة × ذرا  ا = المقاومة  

مقاومة كبيرة   ب  لحفقد تسلللتخدم للتغل تسلللتخدم العتلات في حياتنا اليومية لأغراض  ديدة،  
  بلكل  ام بقوة اقل او تستخدم لزيادة مدى الحركة أو سر ة الحركة و

 تستخدم العتلات كالاتي:

 الاقتصاد بالقوة -ا 

 سر ة ومدى الحركة -۲ 

 تغيير الاتجاه -٣ 

ذراع   منلاسلللللتخلدام العتللة للتغللب  لح مقلاوملة كبيرة يجلب أن يكون ذراع القوة أطول  فلا
 (۲٣المقاومة كما في اللكل )

 ق   اطول من م  

 

 

 

 



 

 

حيث يمثل البعد بين م ,   ذراع المقاومة و و قصللير قياسللا بذراع القوة  ززز بالبعد بين ق , 

   

وقد تسلللتخدم العتلة لزيادة مدى او سلللر ة الحركة  ندئذ يكون ذراع القوة اقصلللر من ذراع 

 (  24المقاومة مثال مجذاف القارب كما في اللكل ) 

 

القوة فو ه ا اما اذا كان الهنف من اولللتمنام العتلة هو تغيير الاتجاا فيکون ذراع  

 مساويا الى ذراع المقاومة ال الة  

 



 

 

 

 

 

  في  امضلللروبوي مقدار القوة ة اثناء حركة العتلة مصلللطل   زم القوة، ويسلللاويطلم  لح الق
سلللللت انتقلاليلة   ي حركلة دائريلة وليبعلد لا العمودي  ن محرر درران العتللة، لان حركلة العتللة 

 الحركات  (   لح  ذا الوض  بالتفصيل  ند تناولنا أنواع  لمکت)سن

 

 

 ظام الجسلم بمثابة العتلة   دورا م ما في حركات جسلم الانسلان حيث تعمل لاتتيةدي نظام الع
   -وتحدد نقاط ا كالاتي :

 

 

 بعض فصل الذي ينفصل  ليو العظمان القريبان بعض ا من م:  و الزة الارتكانقط

وليس في    ا العضللللة لان نقطة تاثير قوة العضللللة تق  في مدغمغم  ثير القوة:  و مدات  نقطة  
 منلئ ا 

 

الجسم جزء  قطة تأثير المقاومة: يعتمد موقع ا  لح طبيعة تل  المقاومة فاذا كانت تتمثل بثقل  ن
الجلذب   بلاتجلاها  ملنفسلللللو فعنلدئلذ تق  تلل  النقطلة في مركز ثقلل ذلل  الجزء ويكون اتجلا  لا دائ

 ضللللدية       ما في مثال ثني السللللا د  لح العضللللد بفعل العضلللللة ذات الرأسللللين العكالارضللللي  
مواضل  النقاط   يدولنضلرب مثلا لكل نوع من انواع العتلات الثلاث في جسلم الانسلان وكذل  تحد

 الثلاث.

 

رةوس    ثفلتمثيل العتلة من النوع الأول في جسللللم الانسللللان نجد ان  مل العضلللللة ذات الثلا
 العضدية والعظام التي تعمل  لي ا  ي خير مثال  لح ذل .

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 خافيحيث تمثل نقطة اندغام العضللللة ذات الثلاث رةوس العضلللدية في القسلللم ال
، أملا نقطلة  (۲۹للنتوء المرفقي لعظم الزنلد نقطلة تلأثير القوة كملا مبين بلالللللللكلل )

لعضلد والسلا د، بينما يتضل  في الللكل موضل   لفتتمثل في تمركز التفصلل   كازالارت
 تأثير المقاومة والمتمثل بالثقل المحمول بالكف. وكذل  وزن السا د

أما  تلات النوع الثاني في جسللم الانسللان التي تق  في ا نقطة المقاومة بين نقطة  
تأثير القوة والارتكاز ويمكن توضليح ا أثناء  مل العضلة التوأمية من خلال  ملية  

 الدف  بالملط للا لح كما في اللكل

 

 

 

العضلللة التوأمية في الثلث الوسللطي للسللط  الخلفي لعظم العقب   تمثل نقطة اندغام
ا تمثل نقطة اتصللال القدم م  الأرض موضلل  نقطة الارتكاز، مطة تأثير القوة، بيننق

 ومة فتق  بين نقطتي القوة ونقطة الارتكاز والمتمثلة بوزن الجسملمقااما ا

 

 



 

 

في    مثلل  زولعتلات النوع الثلاللث التي تق  في لا نقط  تلأثير القوة بين المقلاوملة ونقطلة الارتكلا
في اليد   ثقلجسللم الانسللان  و  مل العضلللة ذات الرأسللين العضللدية اثناء انقباضلل ا  ند حمل  
لكعبرة لعظم اورفعلو إلح الأ لح ففي  لذه الحلاللة تق  نقطلة انلدغلام العضلللللللة بلالحلدبلة الكعبريلة  

رفم وبين المقاومة  موتمثل نقطة تأثير القوة حيث تق   ذه النقطة بين نقطة الارتكاز )مفصل ال
 .( ۲۸كما موضحة باللكل »

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ذكرما ولللابقا ان اولللا  القوة لنى ال رد هو القوة الناتجة عن الامقبا  العضللللو  

 لللع  وضللللة من معولكن يمتلط مقنار ه ا القوة العضللللية الناتجة عن امقبا  ال

ضللة. مسلتنتي من ه ا ان هناك علاقة بين  عخس عمل ال اجاتلاخرو ال عننما يمتلط ا

ذراع وعمل المضلة   سرة بين خو صمة التو تصللنرهللا العضلة وبين الزاوية الوالق

دل بين مقطلة تلوثير قوة والرافعلةو وهل ا يتوقط على لوت ذراع القوة )ال البعلن العم

ى قوة يمكن تصنرها العضلة عننما تكون  قصران( فنجلللن ان اووم ور اللللن-العضلة

تها عن ذلك اذا وقل قوتيلللة قلللائمة  والزاوية بين خس عمل العضلة وذراع الرافعة ةا

خلل  على وبيل المثات عمل العضلة  وعملها بشكل ةاوية حادة أو من راة. لنللس ن خكا

اعن عتلة من النوع الثالث  سذات الرأوين العضلنيلة التو تشكل مع عظام العضن والل

ولرعة ال ركة مظرا لان و)كما اشلرما قبل قليل( والتو تت ند فائنتها فو ةيادة منى 

انو لو  سم الامللللسمة الوت من ذراع القوة والتو يوان منها بكثرة فو اوقامذراع ال

ة الزاوية  ميقينللللللا منى امعكا   أاخ ما عمل ه ا العضللة فو ثلا  حالات ممتل ة لر

ية و( ال ةا3۰( تكون الزاوية )۱ضلةو ف و ال لللللاللللللة )ععلى القوة التو تنتجها ال

( بلغلا  ۲( رفو ال لاللة )۱۰( تكون الزاويلة قلائملة ال )۲ا فو ال لاللة )ملحلادة بين

 .( أل من راة كما فو الشكل ۱۲۰الزاوية )

 

 

 (   21لكل ) 

  مل العضلة ذات الراسين العضدية في حالات مختلفة 

 



 

 

 منفرجة .زاوية    ي  الزاوية بين خط  مل العضللة أب وبين ذراع العتلة ج دتكون  
اقوة نسللتنتم من الحالات الثلاث السللابقة أن طول البعد العمودي بين نقطة تأثير : 

ة( بلغ اقصلللللاه في حلاللة الزاويلة القلائملة، حيلث تكون  واللدوران )ذراع الق  ومحور
صللدر ا العضلللة تسللتخدم بكامل ا في محاولة التغلب  لح المقاومة،  التي ت القوة .

ة بكامل ا  ندما يكون خط  مل ا بزاوية حادة أو بزاوية  عضلبينما لا تستخدم قوة ال
 .   منفرجة

 

  لح العتلات  ثلة  ام

 (1مثال )

نيوتن تبعد   500 ا نب مقدار القوة الضرورية اللازمة للتغلب  لح مقاومة وزساح
 قدم ؟  ۱۰قدم  لما ان بعد نقطة تأثير القوة  و   5حور الدوران م ن 

 ذرا  ا  xذرا  ا = المقاومة    xة والق

  x  10   =500 x 5س 

x500 = ۱۰ xه 

250 = س  
𝟐𝟓𝟎𝟎

𝟏𝟎 
 نيوتن مقدار القوة المطلوبة 250=    

 

 

 ( ٣۰لکل )

 

في المثلال السلللللابم نجلد ان اتجلاه تلأثير القوة  مودي  لح العتللة وفي بعض الأحيلان نجلد أن 
ة المسللافة ماتجاه تأثير القوة يكون مائلا أي بزاوية معينة ففي  ذه الحالة ينبغي اسللتخراج قي

العموديلة بين نقطلة تلأثير القوة ومحور دوران العتللة ويحلدث  لذا في العتلات ذات اللذراع 
الواحلد أي  نلدملا تكون نقطتلا القوة والمقلاوملة  لح ج لة واحلدة من محور الارتكلاز في المثلال 

 الأتي:

 

 

 

 



 

 

 

 ( ۳۱شکل )

  ۲۰مسللللافلة    الارتكلاة ميوتن يبعلن عن م ور   ۱۰۰۰اوالن مقلنار القوة اللاةملة لرفع ثقلل وةمل  

أقنام مع    5مسللافة    م ورم وتبعن مقطة توثيرها عن ال36قنما علما أن اتجاا القوة بشللكل ةاوية  

 ر. ؟ 8=  36العلم أن حا د  

الارتكاة ويتم     وريجب فو البناية أن م سللب مقنار المسللافة العمودية بين مقطة توثير القوة وم

 ذلك من خلات المثلث القائم الزاوية حيث أن

 

 =   36 جا
 اأمنااا 

  اأومر
  

0.8  =
س

𝟓 
  

 قدم  4=  5 × 0.8س = 

  ندئذ يمكننا تطبيم القانون الاتي 

 ذرا  ا  ×ذرا  ا = المقاومة   ×القوة 

  20 × 1000=  4 ×س  

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

س = 
𝟐𝟎𝟎𝟎

𝟒
 نيوتن القوة اللازمة  50000=  

 

 د من العضد بعد سايختلف موق  محور الدوران وفقا لنوع العمل العضلي فعند حركة تقريب ال
قلل فلأن محور  ثمفصلللللل المرفم  و محور اللدوران، بينملا  نلد رف  اللذراع الح الجلانلب لرف   

 الدوران  و مفصل الكتف.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 او لة للمرااعہ

 بينما ي ا مية دراسة التلري  للمدرسين والمدربين واللا  -1
 اذكر انواع العضلات في جسم الانسان . -2
  ا العضلية فقسم العضلات من حيث تركيب اليا -3
 ما الفرق بين الألياف الحمراء والالياف البيضاء ؟  -4
 ماذا يقصد بقانون الكل او العدم ؟  -5
 اذكر انواع الانقباض العضلي .   -6
  اذكر خمس  ضلات المفصل الكتف -7
 ما ي العضلات التي تعمل  لح تدوير العضد للداخل ؟ -8
 ما ي العضلات التي تعمل  لح رف  لوح الكتف ؟  -9
 ما ي العضلات التي تعمل  لح ثني العمود الفقري ؟  -10
 اذكر  ضلة واحدة تسا د في  ملية التنفس .  -11
 ما ي العضلات التي تعمل  لح تقريب السا د من العضد ؟  -12
 ما ي العضلات التي تعمل  لح ثني الرسغ ومده ؟  -13
 اذكر ست  ضلات لمفصل الفخذ.  -14
 ما ي العضلات التي تعمل  لح ثني الفخذ ؟  -15
 ما ي العضلات التي تعمل  لح تدوير الفخذ للداخل والخارج ؟  -16
 ما و  مل العضلة ذات الرأسين الفخذية ؟  -17
 ما ي العضلات التي تعمل  لح مد الرجل ؟ -18
 اذكر  ضلات مفصل القدم .  -19
 ما ي العضلات التي تعمل  لح خفض رأس القدم الح الاسفل ؟  -20
 ما ي العضلات التي تعمل  لح رف  رأس القدم إلح الأ لح ؟  -21
 ضادة ؟ مماذا يقصد بالعضلة الحركة والعضلة ال -22
 اذكر انواع  مل العضلات بلكل  ام .  -23
 اذكر انواع العتلات من حيث النقاط الثلاث المكونة ل ا . -24
 اذكر  تلة من النوع الأول في جسم الانسان .  -25

  ي الفائدة الميكانيكية للعتلات ؟  -26
دار الزاوية المحصلللورة بين خط  مل العضللللة ذات الرأسلللين العضلللدية ومحور  قمما   -27

 قوت ا ؟  حک  تنتم العضلة اقص السا ة
 ماذا يقصد بالعتلة ذات الذراع الواحد ؟ -28

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


