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 قارن بي   الأنواع الثلاثة للعضلات:   - 1

 الــــــــــملــــــــــساء  القلبية  الهيكلية  

    شكل العضلة 

 مرتبطة بالعظام         مكان الوجود 
 )عضلات الوجه مرتبطة بالجلد(

 جدار القلب      
ى
 جدران الأعضاء الداخلية  ف

)معدة،أمعاء،مثانة،أوعية  
 دموية( 

 لا إرادية  لا إرادية           إرادية                    نوع الحركة 
 الجسم    تحريك الأطراف ،والرأس ،المضغ  الأهمية 

ى
حركة الطعام،أنقباض بؤبؤ  ضخ الدم ف

ى   العي 
 

 ما المقصود بالمجموعات العضلية؟ -2

 الجسم )تكون عادة على شكل أزواج(.  ه   *
ى
 لأداء وظيفة ف

ً
 : مجموعة من العضلات تعمل معا

 العضلات المسؤولة عن حركة الفخذ:  مثال: 

 عضلة الفخذ رباعية الرؤوس.  : الأماميةالعضلة . أ 

 الجسم : العضلة الخلفية. ب
ى
ة )أكير عضلة ف تسمح  العضلة المأبضية ، العضلة الألوية الكبي 

  وضع مستقيم وتساعد على صعود السلالم 
ى
 (. بالوقوف ف

 

 

 

 ما المقصود بزوج العضلات متضادة الحركة؟ -3

 اولاً:  العضلات وانواعها : 

■ .م الوراثةـــلــــضلات وعــــالعالأولى دة ـــــوحــــــال■  
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 حركات متعاكسة )عندما تنقبض واحدة وتنبسط الاخرى(.  مجموعتان عضليتان اللتان *
ى
 تعملان ف

  صف ما يحدث  -4
ى
 : الآتيةالحالات  ف

 حركة الذراع الى  الأسفل                              -حركة الذراع الى الأعلى.                                 ب -أ       

 

 

 

 

 

 

 

   يربط العضلات بالعظام الوتر: أ. 

ى   ) نسيج ضام يتكون من ألياف الكولاجي 

  تنقل القوة من العضلات الى  العظام (
   الت 

   الأوعية الدمويةب. 

   لييفة عضليةج. 

 

 

  قدرتها على   تتشابه ▪
ى
بعد إصابتها وتصبح أقوي بالاستخدام  الالتئام العظام والأوتار ف

 المستمر

   MPa 1000معامل يونج للأوتار يساوي   ▪

 لمرونته  أوتار الحيوانات في صنع المنجنيق وفي أقواسهم الأوائل استخدم الرومان  ▪

 : عن الأسئلة الآتية  اجب -6

■تركيب العضلة الهيكلية  ■  

   :عزيزي الطالب لاحظ ان
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 لأن العضلة تنتج قوة سحب عندما تنقبض فقط  - تحدث الحركة ؟ تعمل العضلات على شكل أزواج حت   -أ 
 )ولا ينتج عنها قوة دفع(. 

  لأن تسبب ضيق الأوعية الدموية  - ضغط الدم؟  ارتفاعالعضلات يسبب  انقباض -ب
ى
 العضلة.  ف

 ينصح الشخص أن يبدأ ببناء عضلات جسمه ببطء  -ج

(؟ 
ً
 )تدريجيا

ضغط الدم  ارتفاعالعضلات يسبب  انقباضلأن  -
 بشكل كبي  مما قد يشكل خطورة. 

 باستقامة لا يستطيع رياضيو رفع الأثقال مد يدهم  -د

 تامة؟ 

 جدا لأن عضلاتهم ثلاثية الرؤوس تكون ضعيفة  -
 )مقارنة بثنائية الرؤوس(. 

وتينات والحديد  تحتويلأنها  - تشكل العضلات جزء مهم من غذائنا؟  -ه  ة من الير على كمية كبي 
 والكالسيوم 

المدربون الرياضيون الحاليون على ازواج متضادة  لو. يعم
 الحركة من العضلات ؟

  أجسامهم وذلك من خلال  -
ى
  الاهتماملبناء قوة ف

 بتدريب العضلة ثنائية الرؤس والعضلة ثلاثية الرؤوس

 

                                                                                                         

( تتمدد   اللييفات العضليةتحتوي العضلات على الياف تسم  ) 

 وتنقبض مثل السلم الممتد

 العضلات؟  التياللييفات العضلية ما نوع  -7
ى
 توجد ف

ى  ( 1 وتي  ى خيوط من الير تكون جسور عرضية عند أرتباطها   رؤوسعلى  يحتوي: تسم  الميوسي 

 . ى  بالأكتي 

ى   (2 وتي  :  تسم  خيوط من الير ى تكون مغطاة )على أماكن لارتباط رؤوس الميوسن   يحتوي  الأكتي 

 حالة أنبساط العضلة(
ى
ى ف وبوميوسي   بالي 

ى عندما تنقبض العضلة وما  ى والأكتي   ذلك على طول العضلة؟ أثرماذا يحدث لخيوط الميوسي 

ى  ى والأكتي  لق الميوسي  ى  الأخر  وبالتالى  تقصر العضلة  أحدهما علىييى

■كيف تعمل العضلات  ■  
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 العضلات؟   -8
ى
 كيف تحدث الحركة ف

 .
ً
ى معا ى والميوسي   * نتيجة تداخل خيوط الأكتي 

  يوضح مراحل انقباض العضلات ■
 :  الشكل الآت 

 ؟ العضلات  انقباضمراحل ما   -9

 ينتقل الأمر عير الأعصاب للعضلات.  -ب                                  ر بتحريك العضلة. ميصدر الدماغ أ -أ

 إطلاق الكالسيوم الأعصاب  -ج
ى
  تتسبب ف

ى
ى يرتبط الكالسيوم  -لات          دالعض ف وبوني     بالي 

زاح  -ه
ُ
ى ي وبومايسي  .  موقععن   الي  ى  أرتباط رؤؤس الميوسي 

.   تكون جس ي -و ى ى والميوسي  ى الأكتي   مستعرض بي 

ى  يرجع -ي ى مما يؤدى مرة أخري ويدفعالميوسي  "تسم هذه  العضلات  لتقلصذلك  الأكتي 

 العملية:التجذيف"

 ما المقصود بعملية التجديف؟ -¡

 --------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 العضلات؟  -¡¡
ى
  توجد ف

 ما اللييفات العضلية الت 

 --------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 : الآتيةالفراغات  أكمل  -¡¡¡

 ترتبط العضلات مع العظام بواسطة نسيج ضام يسم...............  -أ

 تعتير العضلة..............أكير عضلات جسم الإنسان.  -ب

 

 ■تدريب■
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ى ) ATPجزئ  وظيفةما   -11    أدينوسي 
انقباض   ( فيالفوسفات ثلات 

 العضلة؟

۞ATP   ان:  ثللطاقة حيمصدر  

 وضع الراحة(.  ATP* يرتبط 
ى
ى )ف  برأس الميوسي 

 ADP.PIإلى ATPتنشيط العضلة يتحلل  ما * عند 

 . ى ى للخلف ويرتبط بالأكتي   فيطلق طاقة تسبب أنحناء رأس الميوسي 

،  ADP.PI* ينطلق  ى  مع الأكتي 
ً
ى لوضع الراحة ساحبا فيعود رأس الميوسي 

 وتتقلص العضلة. 

 

 ؟ ATPإلى ADPكيف يتم إعادة تحويل   -12

 الجلوكوز عن طريق:  ۞
ى
 من خلال الطاقة المخزنة ف

-                  .) ى (.  عدم وجود التنفس الاهواتى ) - التنفس الهواتى )بوجود الأكسجي  ى  الأكسجي 

 العضلات ، ماسبب هذا الشعور ، وما  قشاق، تشعر بحر   عضلي نشاطوبمجهود  القيامعند   -13
ى
ة ف

 أهميته؟

 السبب: 

-  .  تراكم اللاكتات )حمض اللاكتيك( الناتج عن التنفس الاهواتى

 الأهمية: 

-  .)  )له أثر وقاتى
ى
 يعطى الجسم إشارة للتوقف عن ممارسة التمرين الرياضى ليتعاف

 العضلات؟ كيف يتم   -14
ى
اكم ف  التخلص من حمض اللاكتيك المي 

-  .  عن طريق الراحة بعد التمرين الرياضى

■ العضلات يفمصدر الطاقة  ■  
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ى من الألياف العضلية هما:  ■  تحتوي العضلات على نوعي 

 )عضلات النوع الأول(    الياف عضلية ذات انقباض بطئ أ. 

 ( الثانيالياف عضلية ذات انقباض سري    ع   )عضلات النوع  ب. 

ى  -51    وعضلات  ( ءبطيالألياف العضلية ذات انقباض )   عضلات النوع الأولقارن بي 
 النوع الثاتى

 ه )الألياف العضلية ذات انقباض سري    ع ( بالجدول ادنا

 الياف عضلية ذات انقباض بطىى    
 )عضلات النوع الأول(      

 الياف عضلية ذات انقباض سريــــع
        )  )عضلات النوع الثاتى

 سريعة بطيئة سرعة الانقباض     
الماراثون،  رياضات التحمل كجرى  جيدة لآى نوع من الرياضة 

 السباحة ، وركوب الدراجة
 القفز ، الركل،رفع الأثقال، الملاكمة 

  كبيرة منعلى كمية  يحتوي الأوعية الدموية     
 الأوعية الدموية  

 على كمية قليلة  يحتوي
 من الأوعية الدموية 

ة الميتوكندريا         كمية أقل تحتوى على كمية كبي 
 عالية  القدرة على التحمل    

ة طويلة دون   "تستمر بالعمل لفي 
 أن تتعب" 

 أقل
"
ى
 "تتعب بسعة وتحتاج وقت للتعاف

أحمر "بسبب وفرة الاوعية  اللون              
 الدموية" 

 فاتـــــــــــــــــــــــــــــــــح 

ن أداءها؟  ( عن طريق التدريب "تساوى  1 كيف يمكن تحسي 
 القياس"

( ممارسة الرياضة مع أوزان  2
 خفيفة وكثي  من التكرار

 ( ممارسة الرياضة مع أوزان ثقيلة. 1
ات راحة أطول. 2  ( التكرار السيــــع في 
 ( القفز أو الرفع بسعة3

 

 

 بنفس الوقت. 
ً
ى معا ى المتضادتي   هو: تدريب يتم خلاله انقباض كلا العضلتي 

 . الهوائيويحسن التنفس  االميتوكوندريمن يزيد   : الأهمية

 

■ القياس متساويالتدريب  ■  
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 : يالآت فسر -16

ة طويلة  العمل لفي 
ى
 . أ( تستمر الألياف ذات الانقباض البطىى ف

ة أطول(.  كبي  عدد  على   تحتويلأنها   من الأوعية الدموية والميتوكندريا )توفر الطاقة لفي 

 ب( تتعب الألياف 
ً
 . للتعافي ذات الانقباض السيــــع بسعة وتحتاج وقتا

اكم  عدد قليلعلى   تحتويلأنها   . الاكتيك وتتعب بسعة(حمض من الاوعية الدموية)يي 

 . الألياف العضلية ذات الانقباض السيــــع نوعييستخدمه كلا  الذيما مصدر الطاقة   -17

(.  باستخدام) الهوائيالناتج عن التنفس  ll-a  : ATPنوع ى  الأكسجي 

 (. لاهوائي)تنفس  العضلة فيالمخزون  ll-b  :ATPنوع

 ادرس الجدول ثم اجب.  -18

ي تحافظ على وضعية العضلة
 العضلات الت 

ي الساق والظهر
 الجسم فن

ن   عضلات العي 

 ءألياف ذات انقباض بطي  الأليافنوع 
 )عضلات النوع الأول( 

 ألياف ذات انقباض سري    ع. 
 ) ي
 )عضلات النوع الثانن

 

 

 . بها  ه  احدى عضيات الخلية ومصدر انتاج الطاقة *

 العضلات؟   انقباض في ا الميتوكندريما دور   -19

ى لإنتاج الطاقة اللازمة  الميتوكندريا      تستخدم الأكسجي 

(ATP). 

 

 

 الجسم  فييحدد نسبة الألياف ذات الانقباض البطىى إلى ذات الانقباض السيــــع  الذي ■

 الجينات والوراثة. 

■ االميتوكوندري ■  

   :عزيزي الطالب لاحظ ان
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