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 انواع العضلات:

وتسمممب بالعضمملات الاةااية اك يملإن لن سمماك التحلإب با قااضمم ا او  العضلالالات الكليلل : .1

لعصمممممماية اللانقة للا قاام دسممممممم  ققةاة الحمل ا اسممممممماد ا وتحةية كمية الم يرات ا

ن اك اك الاليا  التي تتلإوك  435المطلوب، ويالغ عةاها  عضممملة، وي  ر هممملإل ا قخططا

 قن ا العضلة تشلإل خطود بعض ا قع الاعض.

وتسمممممب العضمممملات اللايةااية اك الا سمممماك  ير حااة علب التحلإب  العضلالالالالات المل لالالالا  : .2

-1يتراوح دول ا قن    العضمملية التي تيطي مسممب الا سمماكبحركت ا، يختلف دول الاليا

 قليوك ليفة عضلية. 250سب، يالغ عةا الاليا  العضلية دوالي 30

 قيلإروك1000-1يالغ حطر الاليا  العضلية قن               

 قن المليمتر 1000/1الميلإروك =              

 

 

 

 

يجب ان لا ييون هدف التدريب هو زي دة 

، العضلالال  اا المجمو   العضلالالل      حجم

اانم  يجب تح لق ح ل  التن سلالاق نلح حجم 

ااشلالالاي ل العضلالالالات لدا الوي فلالالاي ا ل ل  

 نن  ه  نم  يح ق الن حل  الجم لل  للج م.



 أنواع الالل ف العضلل :

 الالل ف البلض  :  .1

لو  ا بيضاء وتلإوك سريعة الا قاام وتلإوك بنساة عالية في العضلات التي تتطل  الا قاام السريع  

% 80-60ا  ا تتميز بالتع  السممريع، كالعضمملة اات الراوس الاةبعة العضممةية وتلإوك بنسمماة  وقن صممفات ا

 اليا  بيضاء.

 . الالل ف الحموا : 2

لو  ا ادمر وتلإوك بطيئة الا قاام وتلإوك بنسمماة عالية في العضمملات الاطيئة الا قاام التي وهيفت ا  

سناا الجسب وللتحمل، كالعضلة الا ساة ا ساق وتلإوك بن % اليا  دمراء وصفات ا 90-75خمصية تقع خلف ال

 بطيئة التع .

% دمراء، كما في 50% بيضممماء و50هنالك  وع قن العضممملات تحتوك علب  سممم  قتسممماوية قن الاليا  

 اات الراوس الاةبعة العضةية.العضلة الةالية والتوأقية والعضلة 

 )ق نون اليل اا العدم(: الالل ف العضلل    م  ام  ان تن بض  لل ً اا لا تن بض

 

 :انواع الان ب ض العضلي

ثابت لعةم دةوث اك دركة بالإضافة الب عةم دةوث تييير في . الان ب ض العضلي الث نت: 1

 دول العضلة او المفصل الذك تتب فيه الحركة.

قتحرك لحةوث تييير في دول العضممممملة عنة الا قاام فقة  . الان ب ض العضلالالالالالي المتحو :2

ن لنوع العمل العضلي. ويقسب الب حسمين:  تطول وحة تقصر تاعا

قة م ا،  في دول ا، يقترب قنشمما العضمملة قن يحةث حصممرأ. الان ب ض العضلالالي المو:ب:     

 عنةقا تتيل  القوة العضلية علب المقاوقة.

ابتعاا قنشئ ا عن قة م ا، عنةقا تحةث ادالة للعضلة، اك ب. الان ب ض العضلي ال  لب:     

 تتيل  المقاوقة علب القوة العضلية.



هو قزيج قن النوعين السابقين، ويتوحف اتااع او استخةام : الا  وتوني. الان ب ض العضلي 3

ن لل ة  المراا تحقيقه.  هذا النوع قن الا قااضات تاعا

 :انواع العضلات  ي : م الان  ن

 العضلات المحركة. .1

 العضلات المساعةة.  .2

 العضلات المقابلة )المضااة(.  .3

 العضلات الم اتة.  .4

  العضلات المعاالة.  .5

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 وهي اخضاع الحركة الب اسس ا الميلإا يلإية العتل  الوا ع : 

 تحتوك علب ثلاث  قاد:  قطة اةتلإان،  قطة حوة،  قطة ققاوقة.

   ي حل تن  الع م : انواع العتلات

 تقع  قطة الاةتلإان بين القوة والمقاوقة. النوع الاال:  .1

 تقع  قطة المقاوقة بين القوة و قطة الاةتلإان. النوع الث ني:  .2

 .تقع  قطة القوة بين المقاوقة و قطة الاةتلإان النوع الث لث:  .3

 المسافة بين  قطة تاثير القوة و قطة الاةتلإان. ال وة: ذراع

 .المسافة بين  قطة تاثير المقاوقة و قطة الاةتلإان ذراع الم  ام :

 ذرا ك × م  ام  ذرا ك  = ال× )الواا ع( الع م: ال وة  ق نون العتلات

 

 

 LEVERالعتلة الرافعة 



 :moment زم ال وة 

  :مصطلح اطلق  لى ال وة اثن   حو   العتل  زم ال وة 

 نعده  العمودي  ح محور داران العتل ×  زم ال وة = ال وة    

 لان حو   العتل  حو   دائوي  الل ت انت  لل .

 داراً مكم ً  ي حو  ت : م الان  ن حلث تعمل  ظ م الج م نمث ن  العتل  اتحدد ن  طك    لاتي: يؤدي نظ م العتلات

 المفصل الذك يتمفصل عليه الع ماك القريااك قن بعض ما.ن ط  الارتي ز:  .1

 هو قة ب العضلة لاك  قطة تاثير القوة تقع في قة م ا. وة: ن ط  تأثلو ال .2

يعتمة قوحع ا علب دايعة المقاوقة، ااا كا ت تتم ل ب قل مسب  فسه، فتقع في ن ط  تأثلو الم  ام :  .3

 .قركز ثقل الجسب وباتجاه الجذب الاةضي

 م هي  لاق  الزااي  ن ل وة العضلل ؟سؤال: 

 .در: ،  لم  ت ل الزااي  ت ل ال وة 90: اقصى قوة للعضل  تيون  ي زااي  :واب:

 :اق لة علب العتلات

 (:1ق ال )

حةم، و قطة تاثير  5 ت تاعة عن قحوة الةوةاك  600: ادس  ققةاة القوة اللانقة للتيل  علب ققاوقة ون  ا

 حةم؟ 10القوة 

 الجواب:

 اةاع ا× اةاها = المقاوقة × القوة العام:  اولا:  لإت  حا وك العتلات

 5×  600=  10× قج ول 

  ت القوة اللانقة 300= 10/  3000ااك المج ول هنا )القوة( =  

 

 



 مث ل:

 ت 1000اومة ققةاة القوة اللانقة لرفع ثقل ون ه 

ن اك اتجاه القوة 20ياعة عن قحوة الاةتلإان  حةم، علما

لإل ناوية  تاثي 36يشمممممم عة  قطة  رها عن اةمة وتا

ن )ما 5المحوة قسافة   ؟(0,8= 36حةم علما

الجواب: لمعرفة ققةاة القوة الماذولة للمحاف ة علب 

 ت، 1000اتزاك العتلة والتيل  علب ققاوقة حةةها 

 يج  استخراج التالي:

 اسمممتخراج المركاة العمواية لخم عمل القوة .1

 .36)تحليل القوة الب قركاتين افقية وعمواية( = الوتر ما

اسممممممتخراج الاعة العمواك بين خم عمل القوة العمواك وقحوة الةوةاك وهذا يملإن اسممممممتخرامه قن  .2

 م لث حائب الزاوية.علاحات ال

 هـ = المقابل / الوتر( دا) حا وك الم لث حائب الزاوية 

  ب مـ ستخرج حيمة الحل: 

 حةم  4=  5× 0,8ب مـ =   ،  5= ب مـ / 0,8

 عنةئذ يملإن تطايق القا وك العام للروافع قن مةية.. 

 ااةاع × اةاع ا = قق × ق        

  20×  1000=  4× )القوة( قج ولة )ق( 

  4 /20000=  القوة وهي المج ولة هنا )ق( ياا

  ت  5000)ق( =  ااان          

هو ادا  الحو   ا ق اسس ملي نليل  يتح ق مح خلالك ، الاقتص د التينلك مح ا:ك  النظو الب يوملي نليل : 

ن لجكد، ا ق ا ضل م  ر حو ي، لتح لق ا ضل انج ز،  م   ي ر ع الاث  ل، المص ر  ،  ع لل ت الومي  ي 

 .الع ب ال  ح  االملدان



 ل صل ا نك ي  أسئل مجمو   

  مح ر ع الجز  اهو ممداد؟ أسكل لل: ان ر ع الجز  اهو مثني 

 لل:  ي ري ف  الوثب الع لي نطوي   ال و سبوي تمو:ح الو:ل الحوة اثن   النكوض اهي مثنل ؟  

 واع الان ب ض العضلي؟:  دد ان3س 

 دد انواع العضلات؟4س  : 

 اذ و الن  ط الوئل ل  الثلاث   ي الوا ع ؟5س : 

 م ذا ي صد ن لعضلات الكليلل 6س : 

 م  ال وق نلح العضلات الإرادي  االعضلات اللاإرادي ؟7س : 

 م ذا ي صد ن  نون اليل اا العدم؟8س : 

 ؟: م  ال وق نلح الالل ف البلض   االالل ف الحموا9س  

 ؟نشيل   م(  :  دد استخدام ت ألعتلات ) الواا ع10س 

 اذ و ثلاث انواع الواا ع  ي : م الان  ن؟11س : 

 متى ت تخدم الوا ع  لـ زي دة مدا اسو   الحو  ؟12س : 

 متى ت تخدم الوا ع  لـ التغلب  لى م  ام   بلوة؟13س : 

 ايح تيون ن ط  تأثلو ال وة  ي العضل ؟14س : 

 ي اي زااي  تصدر العضل  أ بو قوة؟15س  : 

 م  هو ال  نون الع م للواا ع؟16س : 

 ام  نوع الحو    لك ؟ : م  هو ق نون  زم ال وة؟17س 

 

 


