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العضلات 1-9

 بعد الأنتھاء من ھذا الدرس یتوقع مني أن:

أستطیع أن أصف وظائف العضلات.
أستطیع أن أشرح كیف تعمل أزواج العضلات معًا. أستطیع أن أشرح كیف تعمل أزواج العضلات معًا.
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 مقعدالاجلس على.

على المقعد كإسند كوع.

ضع الساعد أفقیًا على سطح المقعد . ضع الساعد أفقیًا على سطح المقعد .

 ؟ أسفل الذراع عند رفعماذا تلاحظ
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 ِالعضلاتُ ھي أعضاء تساعدنا على الحركة.
ل العض�.الذراعِ  الرئیسیَتَین في أعلى نیوضح الشكل العضلتَی تُ لاوتتصِّ

ةٌ للغایةِ ولا تنبسطTendons الأوتارِ بالعظامِ عن طریقِ  .فالأوتارُ قَویَّ

وتران 

عظم الكتف
ثلاثة أوتار

یة ثلاثالعضلة 
الرؤوس 

العضد 

عضم الزند 

العضلة ذات 
الرأسین alm
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الأسئلةُ 

.الذراعیَّة ذات الرأسین العظامِ التي تتَّصل بالعضلةِ  ماءاذكُر أس1)

ة ثُلاثیة الرؤوس العظامِ التي تتّصِل بالعضلةِ  ماءاذكُر أس2) .الذراعیَّ

��ط بعنای��ةٍ، واقت��رح لم��اذا تُس��مَّى3) العض��لتان ذات  انظ��ر إل��ى المُخطَّ
.بھذین الاسمین وثُلاثیة الرؤوس ینالرأس
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  30حل الأسئلة ص 

.عظم الكتف وعظم الكُعبُرة1)

. عظم الكتف والعضُد وعظم الزِند2)

. تحتوي العضلة ذات الرأسین على وترین لربط طرفھا العلوي بالعظ�ام3)
.كما تحتوي العضلة ثلاثیة الرؤوس على ثلاثة أوتار.كما تحتوي العضلة ثلاثیة الرؤوس على ثلاثة أوتار
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؟ضلاتكیف تعملُ الع 
تِ أن تص�������بحَ لایُمك�������ن للعض������� 

ى ذل�����ك  الانقب�����اضَ  أقصرویُس�����مَّ
Contraction  عندما تنقبضُ و 

ة شد العضلاتُ تنتج .قُوَّ

 ِال��ذراعِ  انظُ��ر إل��ى ش��كل عض��لات 
ذات  عن������دما تنق������بضُ العض������لةُ 

م یُمكنك أن ترى العضلةَ ذات الرأسین تتضخَّ
.عندما تجعل الذراعَ ینثني

ذات  عن������دما تنق������بضُ العض������لةُ 
 تش����د الكعب����رةَ  نھ����افإ الرأس����ین

ةُ الشد .وعظمةَ الكتفِ   وتنتقل قُوَّ
 ع����ن طری����قِ  إل����ى ھ����ذه العظ����امِ 

 الكعبرة إل�ى وتشد.الأوتارِ القَویَّة
 الكت��فِ عظم��ةِ  تج��اهأعل��ى ف��ي ا

.وینثني الذراعُ 
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الأسئلةُ 
��أ ب)  4 ع��ن  ینالرأس�� یُمك��ن أن یح��دثَ إذا توقَّف��ت العض��لةُ ذات م��اتنبَّ

؟الرؤوس الانقباضِ، وانقبضت العضلةُ ثُلاثیة

؟تنبسط الأوتارُ  لااشرح لماذا من المُھمِّ أ )5 ؟تنبسط الأوتارُ  لااشرح لماذا من المُھمِّ أ )5
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  30حل الأسئلة ص 

ستتضاءل العضلة ثلاثیة الرؤوس، حیث إنھا ستسحب عظم الزِند تجاه4)
.عظم الكتف، وبذلك یكون الذراع أكثر استقامةً 

إذا ت�م . یجب أن تقوم الأوتار بنقل قوة العض�لات المنقبض�ة إل�ى العظ�ام5)
.بسط الأوتار، فلن تتحرك العظام
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الھیكلیة ضلاتالع

أن لا یُمك�ن  ولكنَّھاأقص�رنفس�ھا للعضلاتِ أن تنقبضَ وتجعلَ  یُمكن
.أطولنفسھا تجعلَ 

منبسِ��طةٌ منقبِض��ةً نق��ولعن��دما لا تك��ون العض��لةُ   ُمنبسِ��طةٌ  إنھ��ا منقبِض��ةً نق��ولعن��دما لا تك��ون العض��لة Relaxed 
 إذا من تلق�اءِ نفس�ھا، ولك�نوالعضلاتُ المُنبسِطة لا تفعلَ أيَّ شيءٍ 

ة أن تجعلھاقوة شد أثرت علیھا .أطول تصبحفیُمكن لھذه القوَُّ alm
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 یع����رض الش����كل م����ا یح����دث

 ذاتالعض��لةُ  تنق��بضُ عن��دما 
العض����لةُ  تنبسِ����طوالرأس����ین 

 .ثُلاثیة الرؤوس

 العض����������لةُ ذات الرأس����������ین

ك��ي ینثن��ي ال��ذراعُ، 
العض������لة  تنق������بضُ 

 الرأس������������������ین ذات
) أقص�������ر تص�������بح(

العض�����لةُ  وتنبسِ�����ط
الرؤوس ثُلاثیة  العض����������لةُ ذات الرأس����������ین

المُنقبِض������ة تجع������ل ال������ذراعَ 
المرفق كما  من مِفصَل ینثني

تش����د العض����لةَ ثُلاثی����ة  نھ����اأ
 الرؤوس المُنبسِطة وتجعلھ�ا

.أطول

الرؤوس ثُلاثیة

قوة الشد 

تش��د العض��لةُ ذات 
 الرأس�������������������������ین

المُنقبضِ��ة ال��وترَ؛ 
ك  ول���������ذا تتح���������رَّ
الكُعبرةُ إلى أعلى
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ط  یع�����رض����� المُخطَّ
 كی���ف یُمك���ن أن یع���ودَ 

ةً  ماال��ذراعُ مُس��تقی م��رَّ
ذل��ك یتحقَّ��قلو أخ��رى

تنقبِض العضلةُ ثُلاثی�ة 

ك���ي یص���بحَ ال���ذراعُ ف���ي 
مُس���تقیمٍ تنق���بضُ  وض���عٍ 

ثُلاثی��ة ال��رؤوس  العض��لةُ  تنقبِض العضلةُ ثُلاثی�ة 
وتنبسِ�������ط  ال�������رؤوس

.العضلةُ ذات الرأسین

ثُلاثی��ة ال��رؤوس  العض��لةُ 
العض������لةُ ذات  وتنبسِ������طُ 
.الرأسین

تش�������د العض�������لةُ ثُلاثی�������ة 
المُنقبِضة ال�وترَ؛  الرؤوس

ك الزن����دُ إل����ى  ول����ذا یتح����رَّ
أسفل
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 َّیُمكن�����������ك أن ت�����������رى أن
ذات الرأس�����ین  العض�����لتَین

 لانتعم�� وثُلاثی��ة ال��رؤوس
 ، فعن����دما تنق����بضُ كفری����قٍ 

 ىإح���داھما تنبسِ���ط الأخ���ر
تنق��بِض إح��داھما وعن��دما

اهٍ جاِّتتشد العظامَ في نھافإ

 كي یصبحَ الذراعُ ف�ي وض�عٍ 
 مُس����تقیمٍ تنق�����بضُ العض�����لةُ 
 ثُلاثی����ة ال����رؤوس وتنبسِ����طُ 

.العضلةُ ذات الرأسین

 تشد العضلةُ ثُلاثی�ة ال�رؤوس

یان  معً�ا بھ�ذه الطریق�ةِ  لاناللذان یعم� لاتوالزوجان من العض یُس�مَّ
.Antagonistic Muscles العضلات الھیكلیة

اهٍ جاِّتتشد العظامَ في نھافإ
تنق�����بِضُ  وعن�����دما واح�����دٍ 

 تش���د العظ���امَ ف���ي الأخ���رى
.المُعاكِس تجاهالا

 تشد العضلةُ ثُلاثی�ة ال�رؤوس
ك  المُنقبِضة الوترَ؛ ولذا یتحرَّ

الزندُ إلى أسفل
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الأسئلةُ 
ن العضلةُ ذات الرأسین وحدھا من جَعْل الذراعِ ) 6 اشرح لماذا لا تتمكَّ

.في وضعٍ مُستقیمٍ 
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31حل الأسئلة ص

لا یمكنھ��ا دف��ع عظ��م . لا یمك��ن أن تتم��دد العض��لة ذات الرأس��ین بنفس��ھا6)
.الكُعبُرة إلى الأسفل
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:الاخطاء المفاھیمیة وسوء الفھم 
ف����ي اللغ����ة الإنجلیزی����ة المص����طلح biceps)العض����لة ذات الرأس����ین (

م��ا یس��مى یوج��د  مص��طلحًا مف��ردًا أي عض��لة واح��دة ذات رأس��ین ولا
. bicepبكلمة

وتتمدد ؟ عضلات أن تصبح أطول من تلقاء نفسھالل ھل یمكن

صمُلخَّص مُلخَّ
ةَ ش�د عن�دما تنق�بض ویُمك�ن للعض�لاتِ أن تش�د . تنتج العضلاتُ قُ�وَّ

.فقط ولا یُمكنھا أن تدفعَ 
 ِتتَّصل العضلاتُ بالعظامِ عن طریقِ الأوتار.
 والعضلات الھیكلیة ھي أزواجٌ من العضلاتِ تعمل معًا، بحیث تش�د

.ھاتٍ متعاكسةتجافي ا
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ضلات الھیكلیة في الساقعال 9-1تمرین 
في ھذا التمرین، ستستخدم ما تعلّمتھ ع�ن عض�لات ال�ذراع للتنبّ�ؤ بالطریق�ة الت�ي تعم�ل بھ�ا 

تش�عر ب�القلق عن��دما ت�رى ش�یئًا جدی�دًا تعتق��د أنّ�ك ل�م تتعلّم��ھ  لاالس�اق، م�ن المھ��م أ عض�لات
.تعلّمتھ واستخدمھ لمساعدتك في ھذا الموقف غیر المألوف مسبقًا، فكّر فقط فیما

.یوضح الشكل الآتي العضلات في ساق أحد الأشخاص
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:سمّ ھذه العظام على الشكل1) 
.القصبة ،عظام الحوض ،عظام الفخذ     
أيّ نوع من المفاصل ھو مفصل الركبة؟2)

.في الشكل، سمّ المفصل الكرويّ 3)
انظر جیّدًا إلى الش�كل، م�اذا س�یحدث ف�ي مفص�ل الركب�ة عن�دما تنق�بض 4)

؟ )أ(العضلة 

....................................................................................

....................................................................................

؟)ب(ماذا سیحدث في مفصل الركبة عندما تنقبض العضلة 5)

أيّ من أزواج العضلات التالیة یعتبر من الأزواج الھیكلیة؟ ضع خطًا 6)
.أسفل الإجابتین الصحیحتین

).أ(و)ج(،  )د(و )ج( ،) ج(و )ب(،  )د(و)أ( ،) ب(و)أ(    

....................................................................................

....................................................................................
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  9-1حل تمرین 

(1  

عظام الفخذمفصل كروي

عظام الحوض

.نثني القدم عند الركبةت )4. المخطط في )3 .)مفصل متحرك(مفصل رزّي)  2
.سیتم شد أسفل الساق إلى الأمام -عندما یكون الساق مستقیمًا 5)
. )د(و )ج( ،) ب(و)أ(6)

القصبة alm
an
ah
j.c
om
/om


