
 

1 | P a g e ة   م ا ع ل ا م  و ل ع ل ت      – ا ا ي ن ا س ن إ ر  ا س م  / ي و ن ا ث ل ا ث  ل ا ث ل ا ف  ص ل ل M . 5 5 2 1 9 4 1 6    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

العلوم العامة للصف  

 الثالث الثانوي  

الوحدة 

 الأولى 
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ي الجهة الأمامية من الفخذ تسمى ) رباعية الرؤوس (  -1
 العضلات الموجودة ف 

ة (  -2 ي الجهة الخلفية من الفخذ تسمى ) المأبضية والألوية الكبير
 العضلات الموجودة ف 

 

ة **             ي الجسم هي الألوية الكبير
 . تعتير أكير عضلة ف 

 

ة ؟  وضح ما دور عضلة الألوية الكبير

ي وضع مستقيم  -1
 الوقوف ف 

 صعود السلالم   -2

 

 

 

 العضلة العليا للذراع العليا هي ) ثنائية الرؤوس (  -1

 ة الرؤوس ( يالعضلة السفلى للذراع السفلى )ثلاث -2

 المجموعات العضلية 

 

 عضلة الفخذ   -1

 

عضلة   -2

  ذراعال
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 مجموعات عضلية رئيسية *  •

 

ي حركة اليد للإمساك بأشياء ؟
 كيف تشبه لعبة المخلب الروبوت 
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 تركيب العضلة الهيكلية 

 

 

 ما هي متطلبات انقباض العضلات لإنتاج قوة  ؟ 

 كميات من الأكسجي    -1

 سكر جلوكوز  -2

 أحماض أمينية   -3

 ATPجزيء   -4
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ي الليفة العضلية عند انقباض العضلة ؟ 
وتينان المتداخلان ف   ما نوع البر

 الميوسي    -الأكتي                                                           ب -أ 

 آليه عمل الميوسي   والأكتي   

 

 

 

 كيف تحصل العضلات على طاقتها لانتاج القوة ؟  

 ATPمن جزيء 

 

 

 

 كيف تعمل العضلات 
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 كمصدر للطاقة لإنتاج قوة العضلات .   ATP**اشرح دورة  

   

 

ي                                      
ي واللاهوائ 

 عملية التنفس الهوائ 

 

 

 

 

 

 

  

 

مصدر طاقة 

 العضلات 
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 أنواع الألياف العضلية  

ء  -1  الألياف العضلية ذات الإنقباض البطي

 الألياف العضلية ذات الإنقباض السري    ع  -2

 

 

 

ة زمنية طويلة .  ة من الطاقة لكن ببطء شديد وعلى مدى فبر  الوظيفة  : إنتاج كمية كبب 

 الرياضة المناسبة   :  رياضات التحمل مثل الجري لمسافات طويلة  وركوب الدراجة والسباحة . 

 قوة تحمل الألياف العضلية البطيئة   : لها قدرة تحمل عالية . 

لون الألياف العضلية البطيئة  :  تتمب   باللون الأحمر الداكن لذلك تسمى العضلة الحمراء  لأنها تحتوي  

ة .   على أوعية دموية كثب 

 تحتوي الألياف العضلية البطيئة على الميتوكوندريا  

ATP   ي الخلايا وهي تستخدم الأكسجي   لإنتاج
 الميتوكوندريا   : هي إحدى العضيات  الموجودة ف 

 مثال : عضلات الفخذ والأرجل للطيور 

 

 

 

 

ة .  ة زمنية صغب  ي فبر
ة من الطاقة  ف   الوظيفة  : إنتاج كمية كبب 

 الرياضة المناسبة   : رياضة  القفز والركل و رفع الأثقال والملاكمة –   عضلات العي       . 

 قوة تحمل الألياف العضلية البطيئة   : تمنح ق وة فورية سريعة  . 

 لون الألياف العضلية البطيئة  : تتمب   باللون الأحمر  الفاتح لأنها تحتوي على عدد أقل من الأوعية الدموية 

عضلات الصدر عند الطيور   مثال :   

 التدريب والوراثة  

 أولا : الألياف العضلية ذات الإنقباض البطيء 

 ثانيا : الألياف العضلية ذات الإنقباض السريع  
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عن طريق تمارين تساوي القياس .   -   

تعريف تمارين تساوي القياس :  -   

ي كل زوج من العضلات المتضادة تنقبضان  
هي تقنيات تدريب معينة الهدف منها جعل كلتا العضلتي   ف 

ي الوقت نفسه . 
 ف 

ممارسة الرياضة مع أوزان خفيفة ومن ثم التكرار    -   

ء على زيادة كفاءة   -  ة جدا مما يساعد الألياف ذات الانقباض البطي ات راحة قصب  يتخلل التدريب فبر

ي . التنفس الهوا
ئ   

 

 

 

 

 

التدريب بأوزان ثقيلة    -  

ات راحة أطول   -  التكرار السري    ع مع فبر  

ة أفضل تدريب للعضلات ذات الانقباض السري    ع  . القفز أو الرفع بسرعة كبب   

 

 

 

 

 

كيف يمكن تحسير  أداء الألياف العضلية  

ء   ذات الإنقباض البطي

نقباض  تحسين الألياف العضلية سريعة الا   
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 خطوات تجربة مندل : 

اء نقية   GGمندل نباتات بازلاء صفراء نقية  لقح  -1  فحصل على نباتات  ggمع نباتات بازلاء خض 

الجيل الأول جميعها صفراء .                 

 

 

ي بنسبة  Ggلقح نباتات الجيل الأول ) نباتات صفراء غب  نقية  -2
 %  75( فحصل على نباتات الجيل الثائ 

اء   25صفراء إلى   % خض   

 

 

 

 

 الجينات
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 الأليلات 
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* غالبية الألعاب الرياضية والتمارين اليومية واللياقة تتطلب المزي    ج من العضلات ذات الإنقباض  

ء والإنقباض السري    ع  . البطي  

من العضلات لدى البسرر هو :  نوع ثالث* تشب  الأبحاث إلى وجود   

ء .  العضلات ذات الإنقباض ي يمكن تدريبها لتعمل مثل العضلات ذات الإنقباض البطي
السري    ع التر  

 * تعتمد كفاءة الألياف العصبية على عدة عوامل منها التغذية المناسبة  

ي المنافسات الرياضية إلى التهيئة الذهنية والتغلب على التوتر . 
 * يحتاج النجاح ف 


