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د/ د حمد سي 
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ن  امعة  ن   ج 
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الث   صل الي 

لي... الف 
هاز   العص   الج 



لي 
هاز  العص   الج 

 لات  حوالي كل العص  ش  وى علي حوالي %  50ـ  40ت  حي   
ي
سم  سم،  والح  ن  الح  ها  600من  وز 

لة  من  اا   434عص  ش  ها ف ي الن 
ت رك من  س 

ة  ت  كلي  لة  هي 
عص 

ي 
اض  لة   155الري   .عص 



لات   وإع العص  ي     The Muscls Kinds: إ 
ة  والملشاء  -1 زإدن  لات  إللاإ   .العص 

 

لث   -2 لة  الق   عص 

 

ة   -3 كلي  لات  الهي  ططة  ) العص 
مخ 
ال
و  ة  إ  زإدن   ( . إلإ 



ططة  
مخ 
ال
لة   ة  العص  لي 

 Planned Muscle Cellج 
         ن ي  رإوح طولها مان  ت  ة  ن  ي  لة  وإسطوإن  ة  طوي  لي 

ة  العص  لي 
دو الخ  ي  ن  50ـ  1ن  ي  طرها ما ن 

ادإو و اي  50ـ  40سم وق  ة  ج  اعي   
هي ض 

ف 
إ  كرون  ، ولهد  مي 

ا  دزي  وكون  ي  مي 
د من  ال وى علي العدن  حي 

ي 
وإة  كما  د من  الي  وى علي العدن  حي 

ي 
ة  "  وت  الطاف  ي  اوى علاي " ن  حي 

ي 
ة  ، كماا  اح  الطاف  ي  ن  ا  وم ي 

ق  ها ي 
ث  إ ي  جي 

مومااو  اات  وً ي  ن  رون  عال  الت  هاا ي  اد ي  وج  ن  للادم وي  ي  لون  موج  هن 
ال
ة  ي  ن 

ن  وهو س  ي  لون  وج  ها المي  د ي  وج  لة   من  الدهون  ، كما ي  لي 
ة  ق  ن  وكمي  ي  كوج  لي   

ي الح 

ن   ي  رون  وإع من  الت  ي  ع إ  كون  من  إ زي 
ي   :ن 

ن    ن     ـ الموسي  ي  ن   ـ إلإ كي 

ن    وسي  ومي  روي  ن    ـ ت  ي  ون  روي   ـ ت 



ة   لي 
اف  العص  لي     Muscular Fibersإلإ 

 صل طولها د ي  عة  ف  ي  اف  زف  لي 
 
ة  من  ا كلي  لة  الهي 

كون  العص 
ي  طرها  30ن 

ام  1:  0.1سم وق  ج  ض  سن 
ت 
م حولها  موعة  من  الجر  ح 

م
حد كل 

ن   .مم ون 



ة   لي 
اف  العص  لي  وإع إلإ  ي     The Fibers Kinds: إ 

ث  إللون    :من  جي 

  ة ي  طي  عة  ، حمرإء  ي  وعان  حمرإء سري  اف  حمرإء و ي ي  لي 
 
 .ا

  اض ي  عة  إلإي    وع وإجد سري  اء و ي ي  ص  ي  اف  ن  لي 
 
 .ا

اض   ي  ث  إلإي     من  جي 

 اء ص  ي  عة  ن  عة  حمرإء ـ سري   .سري 

 حمرإء
اض  و ي ال ي  ة  إلإي    ي  طي  اف  ي  لي 

 
 .ا

 حمرإء
ة  ال ي  طي  اف  الي  لي   إلإ 



اف   لي  وع إلإ  ة  علي ي  اض  ر الري  ت  ا ن   ي 
ل الوإجد

خ 
الش 
سم  ل ج  ل ودإج  خ ر ي  ل لإ 

خ 
ش 
اف  من   لي  ة إلإ  ع هد  ي  وز  سث  ي  لف  ت  ي 

ح   ي 

 

  ة سي 
ن  ة  ن  ي  طي  اف  الي  لي  لهم من  إلإ 

ج 
لات  إ ز كون  عص 

لة  ت  ات  الطوي  رى المشاق  ي خ  هاا % 90إ ن  لإعن 
رت  عن  اي إ ساف  ج  الن 

ااي  ي  ا   الي  ا وف  ي  رن 
ف  ي 

ا  هري  ج 
ة م لة  ودزإسي  ء من  العص  ر  صال خ  ي  ها إسن  ن 

م ف 
ن  ي ن  ازإت  الن  ي  ي 

 .Biopsyإلإج 

 

  اوع ادزة  الي  ة علي جشاات  ف  دزن  ادة  ف  ي  ها وز 
ر علي جالة  كل من  ت  ا ن  مكن  الي  ن  كان  ي  ث  وإ  دزي  وإسطة  الي  رها ي  ت  ي 

ع  مكن  ي  سث  لإ ي  ة الن  وهد 
خ ر  إلإ 



 اة اام ن  مهاا ماا ق 
خاات  وإ   ي  عل  إلإ  ث  ي  ي  ن  ن  د إ  لات  ف    ء من  العص  ر  صال خ  ي  اسن  اف  ي  لي  وع إلإ  هرى لي  مج 

ال
از  ي  ي 

رإء إلإج  خ  ة  إ  رإو لصعون  ط  ون 
شلمان  

عمودى   Counsilmanكوت 
ال
از الوي ث   ي  ي 

شاعد المادزت  إ و المادزع علاي   vert ical  jumpإ ن  إج  ت 

العكس  ل والعكس ي  ق ص  عدإدة للسرعة  إ  ا كلما كان  إسي  كلما وي ث  إللاعث  عالي 
ة ، ف  ي  عدإد لإعي  عرف  علي مدى إسي  ي   .إ ن  ن 

  ة    Moving Unityالوجدإت  الجركي 
 ة ل  كوجدة  وإجادة  وهاد  ي  ي   

ن 
ة  وإجدة   ي  ة  عصي  لي    صل ي  ي  ي ن  اف  الن  لي  رة  ، إلإ  ت  لي ف روع ضع  رع ا  ف  ي  ة  ون  لي 

مة  عص  دم خر  ح 
ة ي  ي  ة عصي  كل لي   

ة  مان    ي  عصاي 
ال
اازة   س  ااز إلإ  ش  ن  عمل علي عادم إن 

لة  وي  ة  العص  لف  إللي    ع 
ما  و ي ي  سمي سازكولن  اء ت  ش 

ها ع 
لف 
ع  ي 
ي  ة  الن  الوجدة  الجركي  عرف  ي 

ي 

ة   ون 
ازة  ف  س  إ كاي ث  إلإ  د  ة  إ  ي  عصي 

ال
ازة   س  ل إلإ  ق  ي  ن  حدت  إ ن  ن  د ي  اوزها وف  خ  ما ي  ن 

ة  ف  ة إللي     .هد 



ة   كلي  لات  الهي  هرى للعص  مج 
ال
ث    ركي   الت 

دإدإت  ت    هما إمي 
ن  ن  ن 
ط  ري  ن  ت  ي  سمي إ كي 

ت 
عة   ي  ن  والرف  وسي  سمي الماي 

ت 
كة   سمي 

ال
و  ،  ي 

كة  الح  ة  وسمي  ي    ة  زف  ي  ي  ن 
رون  و  ت  ي 

كون  من  ج 
ي  ة  ن  لي 

ة  العص  ة  رو إللي    ي  ي  ن 
ن 

ازى الموضلة   سمي الكي 
ت 
هما 

ن  ن  ن 
ط  شاعد علي الري 

ن  ت  وسي  و  المي  ي 
 .من  ج 

  حكم ف ي الجركة
الن 

Movement Control  
 وكي ل الش  ازإت  من  الحي  س  صدز إلإ 

ل المدزت  ي 
خ 
الش 
ة و ي  مطلوت  وضعون 

وع العمل ال عاو لي  ي  وكي ن  ل الش  مج  إ و الحي 
صدز  من  ال

ة  ي  ي  عصي 
ال
ازة   س  إلإ 

سمي  ا وهو ما ت  مج  العلي 
لي مرإكر  ال وء ا  لح 

إل
رة  دون   اس  ي ) مي  عصان 

ال
الي 

وإف    العص  الي  ارت  ال ارة  ( ي  اساث  ل   اث  المي  ي  وف  اث  ف اي الي  كالوي 

الرإ ع   .ي 





شاطها  ن  لة  وإن  اض  العص  ي  ة  إي    كي  ي 
كان   مي 

Muscle Controction and Externsion  

 

  ن  ) ف ي الرإجة ي  ن  مع إلإ كي  وسي  خام المي 
ع الن  مي   

ي
ن   ي  ون  ري  ن  الت  ي  رون   ( ت 

 

  اض ي  ن  ) ف ي إلإي    ي  اة إلإ كي  خ 
ل ف ي إي  ن  للدإج  عمل علي شحث  موسي 

ن  ي  ي  ن  وإلإ كي  وسي  ن  المي  ي  ازى الموضلة  ن  عمل الكي 
 ( .ي 





لات   ي علي العص 
اض  ث  الري  دزي  ر الي  ت  ا ن   ي 

The Sporting Effection on Muscles  
  ن ي  لون  وج  لة  من  المي  ات  العص  وي  حي 

م
ادة   ي   .ز 

 ا دزي  وكون  ي  مي 
م ال ح 

ح
ادة  عدد  ي  ة  ) ز  وت  الطاف  ي   ( .ن 

  ن ي  كوج  لي   
الخ
إن   ر  ت  لة  علي إج  دزة  العص  ادة  ف  ي   .ز 

  لال الدهون ع  لة  علي إسي  دزة  العص  ادة  ف  ي   .ز 

 ها
مها ووز ي   

حح
لات  و ادة  سمك العص  ي   .ز 

  لة العص  ة  ي  رإت  الدمون  عت 
ادة  عدد الش  ي   .ز 


