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  :Muscle Locoutionالانقباض العضلي : أولا

ــتم هــذه الع ــة ت ــة فســيولوجية معروفــة وهــي النظري ــة مــن خــلال نظري ملي
وتقسم تلك النظرية أن عملية الانزلاق تتم من خـلال جسـور متقاطعـة ) الانزلاقية(

Cwoss Bwidges  تصــل الاوكتــين بالمايوســين حيــث تكــون متجهــة للخــارج قبــل
بالـدم  الموجـودة) حرارية، ميكانيكية(الانقباض العضلي، وعندما تتحرر مواد الطاقة 

والمختزنة بالعضلات فإن هذه الطاقة تؤدي إلى تحريك تلـك الجسـور المتقاطعـة إلى 
  .الداخل وانزلاق الخيوط لإتمام الانقباض العضلي

  : Muscle Relaxationالارتخاء العضلي  -ثانيا

يحــدث الارتخــاء العضــلي بعــودة الأليــاف العضــلية إلى مــا كانــت عليــه قبــل 
فـك بالجســور المتقاطعـة وتتجـه الجسـور المتقاطعــة إلى أي أنـه يحـدث . الانقبـاض

الخارج وتتم هذه العملية بعد توقف العصب الحركي عن توصيل الإشارات العصـبية 
إلى الألياف العضلية، وعليه يتوقف إنتاج الطاقة الكيميائيـة والحراريـة التـي كانـت 

ي فرصـة للعضـلة سببا في تشابك جسور التقاطع، وتظهر أهمية الارتخاء في أنه يعطـ
  .لكي تحصل عن بعض احتياجاتها من الطاقة

  :أنواع الانقباض العضلي

هناك أنواع أساسـية للانقبـاض العضـلي، أمـا أن تـتم بصـورة فرديـة أي يحـدث 
  .الانقباض عن طريق نوع واحد أو يتم الانقباض من خلال عدة أنواع متجمعة

   Lssorcuic Coutuactiou الانقباض العضلي المتحرك : أولاً

هو أكثر أنواع الانقباض شيوعاً، وذلك لأن الانقباض العضلي فيه يكون مصـحوباً 
بتحريــك عضــو معــين أو مفصــل محــدد، ويلاحــظ في هــذا النــوع مــن الانقبــاض أن 

  .العضلات لا تخرج كل قوتها أثناء الانقباض ولذلك لا تشعر بالتعب سريعاً 
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   Isomatuic  الانقباض العضلي الثابت: ثانياً 

يحدث هذا النوع من الانقباض العضـلي في حياتنـا العاديـة بصـورة قليلـة كـأن 
يقوم الفرد بمحاولـة دفـع سـيارة معطلـة أو بـدفع جـدار حـائط وبالنسـبة للنشـاط 
الرياضي نلاحظ ذلك في رياضـة الجمبـاز أو عنـد المصـارعة، وفي هـذه الحالـة يصـبح 

واضـحة للعضـلات العاملـة لأن  بالإمكان إنتاج قوة عضلية كبـيرة دون إظهـار حركـة
في هذه الحالـة تكـون في طولهـا المثـالي مـن حيـث تنظـيم خيـوط الـروكتين العضلة 

والمايوسين والجسور المتقاطعة ويصاحب هـذا الانقبـاض سرعـة الشـعور بالتعـب إذ 
  .تقل نسبة إمداد العضلات بالأكسجين

  ) الثابت المتحرك(الانقباض العضلي المشترك : ثالثاً 

ملاحظــة هــذا النــوع مــن الانقبــاض العضــلي كثــيراً أثنــاء أداء الحركــات  يمكــن
ظروف قريبة مـن الانقبـاض العضـلي الرياضية، حيث تقوم العضلات بالعمل في ظل 

الثابت والمتحرك، مثال ذلك في رياضة السباحة ومقاومة الماء حيث يتم ا لأداء فترات 
  .الراحة ثم فترات أخرى بالانقباض العضلي

  :لجهد الكهربي في الليفة العضليةفرق ا

ويختلـف ) الراحة، حركة(يختلف الجهد الكهربي في الليفة العضلية حسب حالة 
  .تبعاً لذلك توزيع أيونات الصوديوم والبوتاسيوم في الليفة العضلية

   Restiug Poteuml فرق الجهد الكهربي في حالة الراحة: أولاً

لموجبة خارج الليفة العضـلية بيـنما تكـون تزداد نسبة تركيز أيونات الصوديوم ا
وهذا الاختلاف في توزيـع الأيونـات . أيونات البوتاسيوم السالبة داخل الليفة العضلية

ذات الشحنات الموجبة والسالبة حول غشاء الليفة العضلية يتسبب في ملاحظة جهد 
  .مللي فولت 100 – 50كهربي يتراوح ما بين 
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   Actioupoteutial في حالة الحركةفرق الجهد الكهربي : ثانياً 

نتيجة لوصول الإشارة إلى غشاء الليفة العضلية يسمح بنفاذ أيونـات الصـوديوم 
الموجبة إلى داخل الليفـة العضـلية وفي نفـس الوقـت تخـرج أيونـات البوتاسـيوم إلى 
الخــارج وتســتمر هــذه الحالــة لبضــعة أجــزاء مــن الثانيــة، ويمكــن قياســها بجهــاز 

  ).الجلفانوميتر(

وتنثر هذه الاستثارة على طول الليفة العضلية، وهنا الاختلاف في الجهد الكهـربي 
يكون نسبياً لحدوث التغيرات الكيميائية في العضلة لإنتـاج الطاقـة وإتمـام الانقبـاض 

  .العضلي

  الجهاز العضلي والعضلات 

 العضلي في الإنسان من مجموعة عضلات توجد في أجزاء مختلفـةيتكون الجهاز 
من الجسم وتتصل بالعظام فتكسوها من الخارج لتكـوين الهيكـل الخـارجي لجسـم 

  .الإنسان

وتتكون العضلة أصلاً من خلايا عضلية تتجمع بعضها إلى بعض لتكوين ألياف 
عضلية وتتجمع هذه الألياف بالتالي بعضها إلى بعض ويربط بينهما نسيج رابطي 

لخلية العضلية على النواة وسط لتكوين العضلة والخلية الحيوانية تحتوي ا
البروتوبلازم، وعلى ذلك فإن الليفة العضلية تحتوي أنوية كثيرة كما أن البروتوبلازم 

  .فيها مطاط أي قابل للانقباض والانكماش

  أنواع العضلات في جسم الإنسان 

يختلف النسيج العضلي في جسم الإنسان حسب الوظيفة التي تقوم بها 
يب الداخلي لها، وكذلك حسب وجود العضلات واتصالها العضلات وحسب الترك

  .بأجزاء الجسم المختلفة ومن التقسيم التالي يمكن التعرف على هذه العضلات
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 Muescles   

ة أي تخضـع لإرادة الإنسـان وسـيطرته فهـو يحركهـا برغبتـه وهي عضلات إرادي
وإرادته، كما أنها أيضاً عضلات مخططة لأن البروتوبلازم في خلاياها مخطط تخطيطـاً 
طولياً ومستعرضـاً وهـذا مـما يسـهل ويسـاعد في انقباضـها وانبسـاطها، وهـي أيضـاً 

لعمـود الفقـري عضلات هيكلية لأنها تتصل بالهيكل العظمـي كالجـذع والأطـراف وا
  .ولو أن بعضها يتصل بالجلد كعضلات الوجه إلا أنها عضلات إرادية ومخططة. وغيره

سرعة انقباضها وانكماشها والقدرة على التحرك ومن أهم خواص هذه العضلات 
بإرادة صاحبها دون أي تنبيه خـارجي، ولـذلك فهـي العضـلات التـي تسـاعد وتقـوم 

ات متنوعة كما أنها مهمة جـداً أو عامـل أسـاسي بالحركات المختلفة من مشي وتمرين
في حفظ التوازن للجسم أثناء الحركة والوقوف والجلـوس وغـير ذلـك مـن الحركـات 

  التي يقوم بها الإنسان ويرجع ذلك إلى وجود الأعصاب بها التي تصلها
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الإشــارة أو التنبيــه فيحــدث اتفــاق بــين عمــل العضــلة وعصــبها أو مــا نســميه  
 العصبي، وإذا حدث أي خلل أو إصابة لهذا العصـب فـإن التوافـق بالتوافق العضلي

  .العضلي العصبي يقف ويحدث خلل في حركات الإنسان وعدم القدرة على الاتزان

وعصب العضلة هـو المحـرك الأسـاسي لهـا ولكـل عضـلة عصـب واحـد يغـذيها، 
طن، وأي وأحياناً يكون لها أكثر من عصب واحد وخاصة العضلات التي لها أكثر من ب

  .إصابة لهذا العصب أو خلل يؤثر على العضلة في نموها وحركتها وحياتها عموماً 

  :العوامل الفسيولوجية المؤثرة في السرعة الحركية

يرى بعض الباحثين أن مصطلح السرعة يستخدم للدلالة عـلى تلـك الاسـتجابات 
لارتخـاء العضـلي العضلية الناتجة عن التبادل السريع بين حالة الانقبـاض العضـلي وا
  :وتنمية وتطوير حالة السرعة الحركية ومن أهم هذه العوامل ما يلي

  :الخصائص التكوينية للألياف العضلية -أ

كما سبق خصائص كل من الألياف العضلية البطيئة والأليـاف السرـيعة ونتيجـة 
لذلك يصبح من الصعوبة تنمية مسـتوى الفـرد الـذي يتميـز بنسـبة زيـادة الأليـاف 

والوصـول إلى مرتبـة عاليـة في الأنشـطة الرياضـية التـي عضـلاته مراء في معظـم الح
عـة  تتطلب بالدرجة الأولى صفة السرعة ومن الممكن تطوير مسـتواه في نـواحي السر
إلى درجة معينة وحدود ثابتة لا يتخطاها كنتيجة للخصائص الوراثية التي يتسم بهـا 

نظـيم وطـول الأليـاف العضـلية يـؤثر تكوين جهازه العضلي ومن ناحية أخرى فإن ت
  .بدرجة كبيرة على سرعة الانقباض العضلي
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