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دُذ لها    ًُ ت،  ُّ م به  والخفاؾ على وطعُت ما  الخسهت هى جهاش خُىي في العدًد مً اليائىاث الخ

ّ
ًجسي الخدى

اث في ًمىً أن جيىن بشيل وامل العظلت الللبُت  مثل) العظلاث ، بالسغم مً بععالجهاش العصبي مً خلاٌ الفلازٍ

  .ذاجُت الخىـُم

مىً اللىٌ ئنّ العظلاث مظإو   وٍُ
ً
لت عً ول الخسواث التي ًلىم بها الجظم وذلً عىد اهلباطها واهبظاػها، ئطافت

دخىي الجظم على زلازت أهىاعٍ مً العظلاث التي حشترن بالعدًد مً  لبعع الىؿائف الأخسي االإهمت في الجظم، وٍ

  .الخصائص مع وجىد بعع الاخخلافاث بُنها

ت، واالإلظاء، وعظلت ُّ شمل ذلً العظلاث الهُيل ل، الللب وَ
ّ
بًا  %44وظبخه ما العظلاث حشي  وشن ئجمالي مً جلسٍ

ي، الجظم
ّ
 بحن ًخىاجد أصغسها عظلت، 600 ًخجاوش  العظلاث مً هبحر عدد على الؤوظان جظم اخخىاء ٌعني وهرا الىل

ت وؿُفت العظلاث هره مً وليلٍّ  الأزداف، في وأهبرها الأذن، جساهُب ُّ  الؤوظان، ُاةخ اطخمساز على لدظاعد جإديها أطاط

  خىله مً العالم مع الخفاعل على ومظاعدجه

 
 :وعائف الجهاز العضلي -1

 ًظمّ الجهاش العظلي  أهىاعًا مخخلفت مً العظلاث التي جإدّي وؿائف مخخلفت في الجظم، ومً أهم هره الىؿائف:

 المحاارة  الخامصة : الجهاز العضلي 
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 :الجظم أزىاء ثحةيك الجصم ً الىلام، أو الىخابت،  ئذ ٌظاعد اهلباض العظلاث الىبحرة أو الصغحرة على جدسٍ

ً الجظم بدىاطم أزىاء السهع، أو االإش ي، أو  ا في جدسٍ أو ئؿهاز حعابحر الىجه، هما أنّ العظلاث جلعب دوزًا مهمًّ

خسي.
ُ
ت أوشؼت خسهُت أ ًّ  الظباخت، أو أزىاء أداء أ

 :ثوفير الحاماية لأعضاء الجصم الداخليّة  
ُ
هت ئلاها مً الخاز .ووكاًتها مً الصدماث أو الؤصاباث االإباشسة االإ  ىجهة

 مً خلاٌ عملُاث الأًع التي جددر في  :الجصم إهحاج الحاةار  والحافاظ على ثبات درجة الحاةار  الداخليّة في

سة بهدف جىلُد خسازة حظاعد في جدفئت الجظم عىد  العظلاث، هما ٌظاهم الجهاش العظلي في خدور اللشعسٍ

  اهخفاض دزجت خسازجه عً معدلها الؼبُعي.

 وهى الدوز الري جلعبه عظلت  :جعزيز ثدفم الدم في أجزاء الجصم المخحلفة والمحاافغة على ثبات رغط الدم

 الللب والعظلاث االإلظاء في الشساًحن والأوزدة.

 مىً أخر عظلاث مىؼلت  :ثثبيد الجصم ً مً ئهجاش االإهام المخخلفت، وٍ
ّ
وإعؼاؤه الدعامت اللاشمت لُخمى

 على ذ
ً

س الدعم االإىاطب الإىؼلت الخىض، والبؼً، والـهس، وحظاعد الجظم أًظًا في الىطؽ مثالً
ّ
لً، فهي جىف

 ئهجاش بعع االإهام، هدمل الأوشان. 

 ت  :المحاافغة على بلاء الجصم في ورعيّة صحايحة أثناء الوكوف أو الجلوس ُّ رهس بأنّ العظلاث الهُيل وٍُ

ت طل ُّ ت واالإسِهت جدعم الجظم وجثبّخه في وطع ت الظعُفت والتي جفخلد اللىٍ ُّ ُمت، بخلاف العظلاث الهُيل

للمسوهت، هما ٌظاعد الجهاش العظلي في دعم الأعظاء الداخلُت للجظم لخبلى في مىاكعها، ومىعها مً الاهدفاع 

 هدى الخاز .

 مً مخابعت الأجظام االإخدسّهت المخُؼت با :جعزيز الةؤية وثحةيك العين باثجاهات مخحلفة ً ِ
ّ
لجظم. ممّا ًمى

 حظهُل الىلًدة وخسو  الؼفل مً السخم بفظل اهلباطاث واهبظاػاث عظلاث السخم. 

 ،في ئبلاء البىٌ داخل  ثنغيم الحبوّل 
ً
ت ت طىٍّ ُّ ئذ حظاعد الأعصاب والعظلاث االإىجىدة في أجصاء اللىاة البىل

ت الهظم وجىـُمها، وكد ًسجع ذلً ئلى وجىد عظلاث مخىىّعت  االإثاهت ئلى خحن الخخلص مىه. الظُؼسة على ُّ عمل

عسَف بالخسهت الدودًت. ٌُ ت حظخمسّ بالًهلباض والاهبظاغ باطخمساز لدفع الؼعام خلالها بما  ُّ  في اللىاة الهظم

 ض
ّ
ف الصدز والظماح بامخلاء السئخحالمصاعد  على الحنف ن ، ئذ جىلبع عظلاث الدجاب الخاجص لخىطعت ججىٍ

 بالهىاء، لِظاعد ازجخاء الدجاب الخاجص بعد ذلً في دفع الهىاء ئلى خاز  السئخحن.

 : هواع عضلات الجصمأ -2

 ًدخىي جظم الؤوظان على زلازت أهىاع مً العظلاث:

 ، الؤزادًت، المخؼؼت.   العظلاث الهُيلُت -1

ت.  العظلاث االإلظاء -2  ، اللائزادًت ، الخشىٍ
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 .عظلت الللب -3

 :الهيكليةلمخططة، الإرادية، االعضلات  2-1

ً عـام الهُيل العـمي والخدىم في   لإزادة الؤوظان، وؿُفتها هي جدسٍ
ً
هي المخسن الأطاس ي لجظم الؤوظان جخدسن وفلا

ىجد في الجظم هدى  .مىطع ولٍ منها عظلت هُيلُت مخخلفت، وجلظم ول عظلت بدظب ميان ازجباػها بالعـمت   475وٍ

ب مً أصل  -على العـمت-يشأ، واالإغسض. فاالإيشأ هى االإيان ئلى كظمحن زئِظُحن: االإ الري جسجبؽ به نهاًت العظلت واللسٍ

 .غسض فهى ميان ازجباغ نهاًت العظلت بالعـمت االإالعـمت وأما 

 

 
 عبر مفصل مخدسن، فان اهلباض العظلت ٌظبب خسهت هره العـمت، 

ً
عىدما جيىن العـام االإسجبؼت بالعظلاث مخصلت

، وعىدما (flexor)  مً بعظهما فان العظلت حظمى عظلت كابظت ن اهلباض العظلت ًإدي ئلى اكتراب العـمخحنفاذا وا

العظلت ذاث  مثل .(extensor) ًيىن اهلباض العظلت ٌظبب جباعد العـمخحن فان العظلت حظمى عظلت باطؼت

  ،(triceps) والعظلت ذاث زلازت زؤوض   (biceps)الساطحن
ُ
ب فراث السأطحن ج سِّ
َ
في اهلباطها الظاعد مً العظد وبالخالي  ل

 .هي العظلت اللابظت، أما اهلباض زلازُت السؤوض فُإدي ئلى جباعدٍ بحن الظاعد والعظد، وبالخالي هي العظلت الباطؼت

 زىاء زني الظاعد جيىن العظلت زىائُت السأض مخللصت بِىما العظلت زلازُت السأض مىبظؼت.أ -

 جيىن العظلت زىائُت السأض مىبظؼت بِىما العظلت زلازُت السأض مخللصت. أزىاء بظؽ الظاعد -
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 :ثكوين الخلية العضلية 2-1-1

لت، أطؼىاهُت « الألُاف العظلُت»جخيىن العظلاث مً مجمىعت مً الخلاًا العظلُت، أو  والتي هي عبازة عً خلُت ػىٍ

 .الشيل

د
ُ
يىن بحن هره جيىن الألُاف العظلُت مصؼفت بشيل مخىاشٍ في العظلت، وج اغ بيظُج طام، وججخمع الألُاف في خُصم وٍ

ت وأعصاب. جداغ العظلت هيل بيظُج طام ًخصل مع اليظُج الالخصم ألُاف  يىلًجحن، وألُاف مسهت، وأوعُت دمىٍ

 .الظام المخُؽ بالألُاف والخصم وهرلً ًخصل بالأوجاز السابؼت للعظلت بالعـم

 
 

 ) الخلية العضلية(: اللييف العضلي - 2-1-2

 
 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%84%D9%81:Muscle_fiber-extra_structure.jpg
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%84%D9%81:Muscle_fiber-extra_structure.jpg
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بشيل مخىاشٍ خىٌ بعظها، ًخيىن اللُُف العظلي مً هىعحن مً البروجحن وهما الاهخحن واالإُىطحن  اللران ًترجبان 

م الجظىز العسطُت والتي جخترق االإظاخت اليائىت بُنها، وجخيىن  وجخصل خُىغ الأهخحن بخُىغ االإُىطحن عً ػسٍ

الجظىز العسطُت بحن الخُؼحن عىدما ًخصل زأض االإُىطحن بالأهخحن في مىكع ازجباػه علُه )ول جصيء أهخحن ًدخىي 

 
ً
 لًزجباغ زأض االإُىطحن علُه مىكعا

ً
 .(واخدا

 :، اللاإرادية ، الحاشوية العضلات الملصاء 2-2

 
 

ؼلم علاها اطم العظلاث االإلظاء لأنها غ هي جلً العظلاث التي لً ًخدىم بها حر الاوظان ولً جخظع له في خسهتها وٍُ

المجهس الظىئي وجيىن ألُاف العظلاث االإلظاء  أصغس  مخؼؼت مثل العظلاث الهُيلُت لً جبدي أًت خؼىغ لُفُت جدذ

 الهُيلُت مً ألُاف العظلاث 

 مثل جدزان االإعدة االإعدة، الامعاء ،
ً
فُت التي جخللص آلُا ت،  جىجد العظلاث االإلظاء في الأعظاء الخجىٍ الاوعُت الدمىٍ

 .السخم ، الجهاش البىلي

لت جدسن عملُاث حعمل العظلاث االإلظاء ببؽء وجللائ ُت بىـام اهلباض ئًلاعي ػبُعي ًدبعه ازجخاء. وبهره الؼسٍ

دسن الؼعام ئلى الأمام للهظم.  ًُ الجظم المخخلفت. فالفعل الثابذ للعظلاث االإلظاء في االإعدة والأمعاء على طبُل االإثاٌ 

عسف العظلاث االإلظاء بانها  عظلاث لًئزادًت العمل خُث جخيبّه بمجمىعت خاصت 
ُ
مً الأعصاب التي جيخمي ئلى الجهاش وح

 .العصبي االإظخلل

 :عضلة الللب 2-3

وججمع صفاث الأهىاع الظابلت، خُث ئنها عظلت لً ئزادًت ولىنها مخؼؼت في الترهُب، جلىم بعملها ػىٌ فترة خُاة 

ده بالغراء الؤوظان ولً جخىكف ئلً بمىجه، وجلىم بعملُتي الاهلباض والاهب ظاغ بىاء على خسهت الدم في الجظم لتزوٍ

% 7جدخا  العظلت الللبُت ئلى  ،والأهسجحن اللاشمحن، وبالخالي لً ًمىً أن جخىكف هره العظلت لأن ذلً ًإدي ئلى االإىث

مً الأهسجحن الري ًدمله الدم لإهخا  ػاكت الضخ بالخالي فهي خظاطت جدا لىلص الأهسجحن, وأي هلص في همُت 

تالأ  .هسجحن الىازد ئلاها ًإدي ئلى هىع مً الاطخللاب اللاهىائي ًإدي لألم ٌعسف بالربدت الصدزٍ

 :لجهاز العضليابعض اصابات   -3

 الخشنج العضلي:  - 3-1
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اهلباض مفاجئ مإلم وعابس وغحر ئزادي في أخد عظلاث الجظم أو أهثر ، ، وجخعدد أطباب ؿهىزه. وكد ًيىن طببه هى 

ع هلص في مىزد الدم هدُجت ئصابت بسد أو جصلب الشساًحن. و أخُاها ًىجم عً كلت االإلح في الؼعام الري لًً ىفي لخعىٍ

 .ما ًفلده الشخص  بالخعسق أزىاء الخسواث

 الإشحطالة أو الحمزق العضلي:  -3-2

ت لىنها مددودة: حعخبر مسوهت العظلت  طسوزٍ

ت لىنها جيىن ئذا وان ججاوش العظلت لخدود مسوهتها طعُفا ًيخج عنها اطخؼالت الخلاًا العظلُت، وجبلى الخسواث ممىى -

 مإالإت، ولً حظترجع العظلت مسوهتها وكىتها ئلً بعد بظعت أًام مً الساخت.

ت،  - جخمصق الخلاًا العظلُت ) الخمصق العظلي ( وحظخدُل الخسهت الإا حظببه مً آلًم ئذا واهذ دزجت ججاوش االإسوهت كىٍ

 خادة، ولً حظترجع العظلت مسوهتها وكىتها ئلً بعد أطابُع مً الساخت والاطدشفاء. 

ف  وللىكاًت مً آزاز الخمصق العظلي ًخم وطع الثلج مباشسة بعد الؤصابت بالخمصق على االإىؼلت االإصابت لإًلاف الجزً

ت مخففت للخمصق العظلي.  الدمىي على مظخىي العظلت، هرلً ًمىً اطخعماٌ أدوٍ

 ثأثير المنشطات على الجهاز العضلي: -4

اطُحن مً أبسش الأخؼاز التي تهدد طلامت الجظم، وغالبا ما ًخم اللجىء ئلى االإيشؼاث  ٌعخبر جىاوٌ االإيشؼاث عىد السٍ

ادة في كدزاث الجظم ولخجىب الآلًم والخعب. وجخخلف مظاع  فاث هره االإيشؼاث خظب هىعها.للصٍ

 الحافاظ على صحاة الجهاز العضلي:  -5

تالخفاؾ على وشن الجظم طمً معدلًجه الؼ - ُّ  بُع

ت باطخمساز، مع الخأهُد على طسوزة اللُام  - ُّ اط الخسص على الخسهت واليشاغ وممازطت الأوشؼت البدهُت  والسٍ

ا للخىُف      بالدسخحن ًُ اض ي الإىذ الجظم وكخًا واف ) الاخماء( الجُد كبل البدء في ممازطت أي هىع مً اليشاغ البدوي السٍ

ً الؤخماء الإدة  كل، مع الترهحز على ئخماء دكُلت على الأ 15مع مظخىي اليشاغ البدوي االإتزاًد، فمً االإهم ئجساء جمازٍ

ت. هما ٌعد الاطترجاع اليافي )الساخت( بعد  ُّ ً، لخفادي الؤصاباث العظل ظخخدم أزىاء الخمسٍ
ُ
العظلاث التي طىف ح

ظاعد الجظم على ئبؼاء مسخلت الخمثُل الغرائيّ 
ُ
جهِدة للعظلاث مً الأمىز االإهمت التي ح

ُ
ت الم ُّ اط ً السٍ ممازطت الخمازٍ

 لب والظماح للعظلاث بالعىدة ئلى خالتها الؼبُعُت. ومعدٌ هبظاث الل

ادة جدمل العظلاث، وكىتها، وحجمها، وهرا ٌعني زفع هفاءة  ً اللىّة أو االإلاومت، مثل: التي حظاهم في شٍ ممازطت جمازٍ

ت،  ُّ ت الخعسّض الجظم لإهجاش االإهام الُىم ُّ وإبؼاء طسعت جىاكص العـام والعظلاث مع جلدّم العمس، وجللُل اخخمال

 للإصاباث.

ًدخىي الخسص على جىاوٌ الغراء الصحي واالإخىاشن، والابخعاد عً جىاوٌ الأػعمت التي جظسّ الجظم،، لرا مً االإهم أن  -

الىـام الغرائي على ولٍّ مً البروجِىاث والىسبىهُدزاث والفُخامُىاث والدهىن الصخُت واالإعادن للمدافـت على صخت 

 العظلاث.

 

 


