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  الجهاز العضلً

  

 

هو المسؤول عن لٌام الجسم بالحركات المٌكانٌكٌة المختلفة وذلن نتٌجة انمباض  الجهاز العضلً :
 العضلات وارتخائها .
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، كما ان شكل وخصائص وبنٌة العضلة ٌتوافك مع  )العضو الفعال فً جهاز العضلً(تعد العضلة و
ومرتبط بالتطور الذي ٌحدث للعضلة من حٌث حجمها وحسب مولعها بالجسم  ،الوظٌفة المناطة بها

لص وتنفٌذ عمل محدد تحت تاثٌر الجملة العصبٌة وذلن بتوفٌر م، كما ان لكل عضلة امكانٌة الت
العضلة وٌنظم من لبل الجملة العصبٌة وبالتالً فان موي الذي تتلماه دكمٌة كافٌة من الامداد ال

التنبٌة العصبً وتمصر فً الطول ) الانمباض( اما عودتها الى حالها العضلة تتملص تحت تاثٌر 
كما تعتبر العضلات هً المحرن والمنتج للحركة عن طرٌك الطالة الاولى فٌسمى )الانبساط (.

وٌتم اخراج اٌونات ا ) مخازن الطالة داخل العضلة (وانتاج الموة فٌها من خلال الماٌتوكوندرٌ
  التً تساعد على الحركة  الكالسٌوم

 

 644% من وزن الجسم وٌحتوي الجسم على أكثر من 54-44تشكل العضلات حوالً  -
 (.4994عضلة )بهاء,

 

 

 الى ثلاثة أنواع رئٌسٌة : فً الجسم تقسم العضلات

 : (Voluntary Muscles) العضلات الارادٌة .4

سمٌت بالهٌكلٌة لان معظمها متصل ومسئول عن حركة الهٌكل العظمً ، ونحن نعرؾ الكثٌر من 
وهً العضلات التً ٌحركها الانسان بارادته , وتسمى هذه العضلات عن طرٌك اسمائها، 

وٌتألؾ هذا النوع من العضلات  ) العضلات الظاهرة التً ٌراها الانسان بالعٌن(العضلات الهٌكلٌة 
متكونة من سلسة من الألٌاؾ المتوازٌة ممٌدة سوٌة بؽمد من النسٌج الضام وتوجد عدة  من حزم

حزم فً العضلة الواحدة مختلفة الحجوم ومتوازٌة فٌما بٌنها وتتمارب لبعضها البعض عند التوتر , 
والنسٌج الضام بٌن الحزم العضلٌة ؼنً بالأوعٌة الدموٌة والأعصاب لتجهٌز اللٌؾ العضلً . 

 

 ( ممطع لعضلة مخططة1الشكل )

 العضلات اللاارادٌة )العضلات الملساء(  .6

مثل المعدة والأمعاء واللٌؾ العضلً فٌها  ولا ٌتحكم فٌها  وهً العضلات التً لا ٌحركها الانسان
ؼٌر مخطط بخطوط مستعرضة ولا ٌحاط بؽمد عصبً وتتصل الألٌاؾ بعضها مع بعض بواسطة 

هذه العضلات بدون سٌطرة الشخص المباشرة علٌها ولا علالة لها  جسور لٌفٌة ولٌؾ ضام تتملص
، منبه الآلً حتى وبدون منبه عصبً بحركات الهٌكل العظمً وٌمكن أن تتملص بالاستجابة لل
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، وهً التً تعمل حسب الحاجة لها ولهذا لا ٌتحكم بها  وتسمى بالملساء لانها لا تتشكل من الالٌاؾ

)وهً موجودة فً جدار معظم الاوعٌة الدموٌة( وبذلن التنفس...الشخص مثل الهضم وعملٌة 
 التحكم فً سرٌان الدم، وعملٌات الهضم ، والاخراج والولادة. هذه العضلات تستطٌع

 

 ( ممطع لعضلة ملساء2الشكل )

عضلة الملب تتحكم فً نفسها بمساعدة الجهاز العصبً وجهاز الؽدد  عضلة القلب :  .3
وتجمع صفات الانواع السابمة حٌث انها عضلات لا ارادٌة ولكنها مخططةفً الصماء. 
أهم عضلة فً جسم الإنسان على الإطلاق، إذ تتولؾ حٌاة الإنسان على وهً  . التركٌب 

الدور الذي تؤدٌه هذه العضلة، واستمرارها فً عملٌتً الانمباض والانبساط، وهى لها 
ضا المدرة على الاستجابة للتنبٌه والمدرة على توصٌل هذا المدرة على الانمباض ذاتٌا ولها أٌ

 .التنبٌه لأجزائها المختلفة
 

 

 

 ب( ممطع لعضلة المل3الشكل)

 لابلٌة التجدٌد التحكم العصبً الصفات المكان النوع

 محدودة ارادٌة مخططة على العظام الهٌكلٌة

جدار الاحشاء  الملساء
 المعدة والامعاء

ملساء ؼٌر 
 مخططة

 كبٌرة لا ارادٌة

 معدومة لا ارادٌة مخططة الملب الملبٌة
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 )تشرٌحٌا(تركٌب النسٌج العضلً 

 شكلا ٌاؾ العضلٌه ,تاخذ كل لٌفهلتتكون العضله الهٌكلٌه من عدة حزم فً الا     
.وٌتراوح طولها من عدة ملٌمترات  الى عدة سنتٌمترات  حسب نوع العضله العامله . اسطوانٌا

( ملمتر ,وٌحٌط باللٌفه 4444على4(مٌكرومٌترالمٌكرون)444_44ٌترواح لطرها من )بٌنما 
سائل ما بٌن الخلاٌا , كما وٌفصل بٌن محتوٌات اللٌفه  (ولٌم سارك)العضلٌه ؼشاء خارجً ٌسمى 

تحتوي اللٌفه العضلٌه على سائل الساركوبلازما  الذي ٌملئ فراغ اللٌفه من الداخل وتتعلك فٌه 
الاخرى الاصؽر تكوٌنا والتً تسمى عضٌات الخلٌه التً من اهمها  النواه , وهً من  المكونات

ابرز مكونات الخلٌه وتمع ؼالبا فً منتصؾ الخلٌه وهً مركز نشاط الخلٌه  ومركز انمسامها .كما 
 انها تحمل  وتنمل الصفات الوراثٌه من جٌل الى جٌل 

من الوتنٌنات  الدلٌه جدا تحٌط بها اؼشٌه مكونه  (الشبكه الاندوبلازمٌه وهً عباره عن مجموعه2
من البروتٌن والدهون واهم وظائؾ الشبكه الاندوبلازمٌه هً توصٌل المواد بٌن عضٌات الخلٌه 

 المنتشره فً الساركوبلازم 

موجود فً وتر العضلة (اجسام جولجً  وتظهر اجسام جولجً على شكل حوٌصلات مضؽوطه 3
وهو حساس مسؤول عن شد او مط العضلة ، ولهذا السبب اذا كان الانمباض ٌمكن ان ٌشكل 

  ض مباشرة.الى الجهاز العصبً لٌتولؾ الانمباخطورة على العضلة فهذا الجهاز ٌرسل اشارة 

ٌر حسب الحاجه ان شكلها ٌتؽ حد  عضٌات الخلٌه التً لٌس لها حجم  ثابت الاا(المٌتروكوندرٌا :4
ولوجٌه  وتحتوي المٌتروكوندرٌا على مواد الطاله اللازمه للخلٌه  كالمواد الزلالٌه الذائبه الفسٌ

  .والجلاكوجٌن  والمواد الدهنٌه والفسفورٌه وؼٌرها لذا ٌطلك علٌها مخازن الطاله

 (الرٌبوسومات :ولها اهمٌه كبٌره فً بناء وتكوٌن البروتٌنات فً الخلٌه 5

 فجوات الخلوٌه :ٌمكن اعتبارها مخازن مؤلته وتجمع نفاٌات الخلٌه ال(6

العضلً، وهً الوحدة الوظٌفٌة الاساسٌة التً تحدث  وٌعرؾ بوحدة الانمباض :الساركومٌر( 7
( وٌكون بداخلها خٌوط رفٌعة تسمى اكتٌن Zمع خطZالانمباض فً العضلات وحدودها )خط

 المٌوسٌن جسور تسمى الجسور المستعرضة.وخٌوط عرٌضة تسمى مٌوسٌن، وٌرتبط مع 

 انواع الالٌاف العضلٌه

تتشابه الالٌاؾ العضلٌه فً خصائصها البنائٌه والتكوٌنٌه  ولكنها تختلؾ فً خصائصها الوظٌفٌه  
من حٌث الكفاءه الهوائٌه واللاهوائٌه وعدد اجسام المٌتروكوندرٌا وعدد الشعٌرات الدموٌه ,وكذلن 

  .ماومه التعبة ماض وكفاءه انتاج الطاله ودرجمن حٌث لوه الانمب
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، وذلن  (ST)تنمسم الالٌاؾ العضلٌه الى :الالٌاؾ العضلٌة بطئٌة الانباض: وهً الٌاؾ حمراء اللون

لاحتوائها على كمٌة كبٌرة من المٌتوكوندرٌا وبروتٌن الماٌو جلوبٌن النالل للاكسجٌن ، وهً 
( عن طرٌك الاكسجٌن ، وهذا ٌجعلها ATPوتنتج كمٌات كبٌرة من ) عضلات تنمبض بسرعة بطئٌة

 مماومة للاجهاد ) وهً فً الؽالب عضلات الرلبة والعامود الفمري(.

لاحتوائها على كمٌات للٌلة من  (FT)الالٌاؾ العضلٌة سرٌعة الانمباض : وهً الالٌاؾ بٌضاء اللون

( بسرعة كبٌرة وبدون ATPه العضلات افراز )بروتٌن الماٌوجلوبٌن والمٌتوكوندرٌا وتستطٌع هذ

 الاكسجٌن ، مما ٌجعلها لادرة على تحمل الضؽوط السرٌعة والموٌة ولكن ٌصٌبها الاجهاد بسرعة.

 

 

 

 

 التصنٌؾ الاساسً  (4النوع ) (a()2النوع ) (a)2النوع 

الٌاؾ سرٌعة 
 (2الانمباض )

الٌاؾ سرٌعة 
 (4الانمباض )

الالٌاؾ بطٌئة 
 الانمباض

 تعرؾ ب

 الاكسدة الهوائٌة  عالً  اعلى من المتوسط منخفض
 اللاهوائً  منخفض متوسط  اعلى 

 عدد المٌتوكوندرٌا  عالً  متوسط منخفض
 سرعة الانمباض  بطئ سرٌع  اسرع

 مماومة التعب عالً متوسط منخفض

 

 تركٌب اللوٌفة العضلٌة                                        
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العضلً، وهً الوحدة الوظٌفٌة الاساسٌة التً تحدث  الساركومٌر وٌعرؾ بوحدة الانمباضأما 
( وٌكون بداخلها خٌوط رفٌعة تسمى اكتٌن Zمع خطZالانمباض فً العضلات وحدودها )خط

ٌحتوي  وخٌوط عرٌضة تسمى مٌوسٌن، وٌرتبط مع المٌوسٌن جسور تسمى الجسور المستعرضة.
 على :

 )بسبب انتشار الاكتٌن والمٌوسٌن معا( (A) المنطمة الداكنه

 )منطمة فاتحة((Iالمنطمة الفاتحة ) 

 العضلة_ اللٌؾ العضلً _اللٌٌؾ العضلً_ الساركومٌر

 

 

 

 الآكتٌن : 

لٌتحول إلى ألٌاؾ حلزونٌة  هو بروتٌن كروي تحدث له بلمرة تحت ظروؾ حٌوٌة فً الساٌتوبلازم
مزدوجة تكون للب الخٌط الرفٌع  وٌرتبط بألٌاؾ الآكتٌن الحلزونٌه بروتٌن آخر ٌسمى 

وحدات أحادٌة من الآكتٌن على بروتٌن آخر ٌدُعى  7تروبوماٌوسٌن ٌتفاعل كل جزء منه مع 
 التروبونٌن 
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 الماٌوسٌن :

ٌتكون من ذٌل صلب ورأسٌن كروٌٌن ٌكون كل منهما فً مولعٌن : الأول مولع ربط الماٌوسٌن 
وهذا ما ٌشكل الجسور المستعرضة " وهً الحواجز  ATPبالآكتٌن والثانً مولع جزٌئة الـ 

 المتداخلة أثناء عمل العضلة مع المناطك النشطة الخاصة فً الآكتٌن "

 

 

خٌط ماٌوسٌن ولكن نراها أكثر من  4544خٌط آكتٌن و 3444كل لٌٌفة عضلٌة تحتوي على 
 الآكتٌن نظرا لسماكة خٌوط الماٌوسٌن.
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: تمتد من النخاع الشوكً وصولا الى اللٌفة العضلٌة وتتكون من عصب حركً  الوحدة الحركٌة
متفرع إلى ألٌاؾ عصبٌة وكل لٌفه من هذه الألٌاؾ العصبٌة متفرعة إلى فروع , ٌتصل كل منها 

 .  بلٌفه عضلٌة لكن لٌس بشكل مباشر انما توجد هنان مسافة تسمى الشك العصبً العضلً

ر من الخلاٌا العصبٌه وعندما تصل الاشارة العصبٌة الى نهاٌة العصب الانمباض العضلً ٌتم بأم
الذي ٌنتمل من  "acetylcholine  " الحركً تفرز نهاٌة العصب النالل العصبً الذي ٌسمى

خلال الشك العصبً عبر المستمبلات الخاصة مما ٌؤدي الى زٌادة نفاذٌة الساركومٌر لأٌونات 
، )دائما عدد ؤدي الى عملٌات الانمباض العضلًب وهذا بدوره ٌالصودٌوم ومن ثم فمد الاستمطا

ٌتحكم بعدة الوحدات الحركٌة المستخدمة تتناسب مع ممدار الموة المستخدمة( كما انه عصب واحد 
اذا كانت الاعصاب للٌلة والٌاؾ للٌلة ،  ( فً العمل العضلً،دلٌمة)الٌاؾ ، وتعتبر الوحدة الحركٌة 

انت الاعصاب كثٌرة والٌاؾ كثٌرة.كما ٌوجد استٌل كولٌن بداٌة فً العصب اذا ك (لوٌة)وتعتبر 
وٌنتمل الى منطمة التشابن العصبً العضلً الى الساركومٌر عن طرٌك الجسور الحركً 

الكالسٌوم  المستعرضة ، لٌتم العمل العضلً ، عن طرٌك الاستمطاب وفمد الاستمطاب )خروج
ٌعتبر صدٌك للكالسٌوم وهو ٌرتبط معه ، فٌموم التربونٌن بسحب التربوماٌوسٌن  للخارج(.التربونٌن

فتنكشؾ الخٌوط الداكنة وترتبط مع الجسور المستعرضة فتنهار الجسور وتنزلك خٌوط الاكتٌن 
 على خٌوط المٌوسٌن فٌحدث الانمباض العضلً.

 

 

 انواع العضلات 

 عضلات عاملة 4

 عضلات مضادة 2

 عضلات مساعدة 3

 

 القوّة العضلٌةّ

هً إحدى أساساتِ اللٌّالة البدنٌةّ، لها أهمٌةٌّ كبٌرةٌ عند الرٌّاضٌٌن منذ العصورِ المدٌمة، وخصوصاً 
عند المصارعٌن الرّومان، إذ كان من المُهمّ أن ٌتصّفوا بالموّة العضلٌةّ والمدرة على مواجهة 

ها: المدرة على تكوٌن أكبر من التعّرٌفات، من خُصومهم أثناء التصارع معاً. وللموّة العضلٌةّ العدٌد
من الموّة، وتعرؾ أٌضاً بأنهّا ألصى جهدٍ ٌمكن أن ٌنتجَ عن طرٌكِ انمباض العضلاتِ، ومهما  ممدار

، لذلن سُمٌّت  ًّ تنوّعت تسمٌاتها فإنهّا تجتمع حول المدرةِ على تكوٌن الموّة المُنبعثة من التأّثٌر العضل
 بالموّة العضلٌةّ. 
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 العوامل الموثرة فً لوة الانمباض العضلً

 
     طول العضلة.  .4
 السن. .2
 الجنس. .3
 نمط الجسم . .4
 ممدار التدرٌب. .5
  حجم العضلة. .6
 نوع الالٌاؾ العاملة. .7

 

 فوائد القوّة العضلٌةّ

للموّة العضلٌةّ العدٌد من الفوائد التً تؤثرُّ إٌجاباً على جسم الإنسان وخصوصاً الرٌّاضٌٌن؛ لأنهّا 
 تعتمد على وجود الموّة المُرتبطة باللٌّالة البدنٌةّ، ومن الفوائد الخاصّة بها: 

 ّوخصوصاً فً رٌاضات كرة المدم والسّباحة.تساعد على إنتاج سرعة انتمالٌة ، 
 ٌادة المدرة على التحّمل أثناء تطبٌك ألعاب الموُى، مثل: الملاكمة.تساهم فً ز 
 . ًّ  تعمل على تنمٌة عضلاتِ الجسم وحماٌة الإنسان من التعّرض للانزلاق الؽضروف
 تمنع زٌادةَ الوزن. 

 

 مصادر الموة
 

 لوة من اصل عصبً تعمل على تحفٌز العضلة 4
الالٌاؾ ، كلما زاد حجم  لوة من اصل عضلً ، تؽٌرات تركٌبٌة فً مكونات 2

 العضلة زادت الموة.
ٌكون التنشٌط من اصل عصبً وعند الوصول الى درجة معٌنة فً بداٌة التمرٌن 

ٌتولؾ التنشٌط العصبً وٌبدا التنشٌط من اصل عضلً وتثبت بالتالً محصلة 
الزمن تزٌد لوة العضلة من اصل عضلً الموة، وعند الوصول للدرجة معٌنة من 

وتتناسب مع الزٌادة ) زٌادة واضحة فً انتاج الموة  زٌادة محصلة الموة. وبالتالً
النظام 3( فوسفات الكرٌاتٌن، PC)2( ATP)4 وداخل العضلة ٌوجدفً التدرٌب(

 الهوائً )الاكسجٌنً(. وعن طرٌك هذه الانظمة ٌتم اصدار الموة والعمل الحركً .
 
 
 

 
 وظائؾ العضلات
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 الحركة  4
 المحافظة على اوضاع الجسم  2
 % من الحرارة فً الجسم عن طرٌك العضلات(55انتاج الحرارة ) ٌتم انتاج  3
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

   لًالتضخم العض

 

 التضخم العضلً :

تزٌد العضلات فً الحجم وتتضخم عن طرٌك تراكم البروتٌن على العضلات وعن طرٌك الاللال 
فً معدل تكسٌر البروتٌن فً العضلات ، فعند التمرٌن لتضخٌم العضلات بالادوات وباوزان 

مختلفة ، ٌحدث تمزلات دلٌمة للالٌاؾ العضلٌة فٌما ٌعرؾ بعملٌة الهدم .وبعد التمرٌن لفترة للٌلٌة 



 WWW.SPORT.TA4A.USالمكتبة الرياضية الشاملة   

بدا الجسم فً اصلاح هذه التمزلات عن طرٌك زٌادة البروتٌن للعضلات فٌما ٌعرؾ بعملٌة البناء ، ٌ
ومعدل تخلٌك البروتٌن للعضلات ٌزٌد مع زٌادة افراز هرمون الذكورة وهرمون النمو.  وٌمكن 

 تحدٌد نوع الالٌاؾ عن طرٌك اخذ خزعة وفحصها فً المختبر.

ٌعناً زٌاادة كتلاة العضالة وممطعهاا العرضاً، وفاً الوالاع فاإن   إن تضاخم العضالات  كماا       
الزٌادة فً محٌط العضلة تكون بسبب زٌادة عرض الألٌااؾ العضالٌة المكوناة للعضالة. ٌحادث نماو 

خاصااة   (Overload)حجاام العضاالة وتضااخمها ماان جااراء التاادرٌب الباادنً ذي العاابء الزائااد
تجٌب لهاذا العابء ؼٌار المعتااد مان خالال إحاداث باستعمال تدرٌبات الأثمال، مما ٌجعل العضالة تسا

تؽٌرات تشرٌحٌة ووظٌفٌة إٌجابٌة تجعلها لادرة فٌما بعد على التكٌؾ مع هذا الوضع الجدٌاد علٌهاا. 
وتشااٌر نتااائج البحااوث التااً أجرٌاات علااى الرٌاضااٌٌن وممااارنتهم بؽٌاار الرٌاضااٌٌن، إلااى أن الألٌاااؾ 

باعً الأثمال تعد أكبر حجمااً مان تلان التاً لادى ؼٌار العضلٌة السرٌعة فً عضلات الفخذٌن لدى ر
 .%45الرٌاضٌٌن أو لدى رٌاضًٌ التحمل بممدار 

 

      (hypertrophy Muscle) زٌادة حجم العضلات أو تضخمهاو

العضلٌة، وحجـم الأنـسجة الضامة،  ٌشمل ذلن زٌادة البروتٌن العضلً، وزٌادة حجم اللٌٌفات        
وٌعتمد أن التحسن فً الموة العضلٌة  ) FT) مع زٌادة فً حجم الألٌاؾ العضلٌة السرعة الخلجة

لأسابٌع الأولى تمرٌباً( ٌكون نتٌجة للعوامل لالناتج عن التدرٌب العضلً فً بداٌة فترة التـدرٌب 
رٌبات العضلٌة فٌأتً دور تضخم حجم العضلات العصبٌة، أما بعـد فتـرة زمنٌـة أطـول مـن التد

نمط التطور الحاصل فً  ) (كعامل فـً تحـسٌن المـوة العـضلٌة وتنمٌتها، وٌوضح لنا الشكل البٌانً
الموة العضلٌة من جراء تدرٌبات الموة العضلٌة، ومساهمة كل من العوامل العصبٌة والتضخم 

.العضلً فً هذا التطور  

 

   :بناء العضلات أو تضخمها كٌفٌة حدوث

مرتبط بشكل مباشر بمعدل تكوٌن المواد الخلوٌة داخل  ،ٌات زٌادة حجم العضلة أو تضخمهاإن عمل
ثمال زٌادة سمن العضلة، خاصة الألٌاؾ البروتٌنٌة، حٌث ٌلاحظ بعد فترة من المٌام بتدرٌبات الأ

، وهً  (Sarcomeres)الساركومٌر، وتكوٌن وحدات إضافٌة من وحدات ةاللٌٌفات العضلٌ
 الوحدات الأساسٌة المكونة للألٌاؾ العضلٌة، وتتكون من خٌوط بروتٌنٌة ؼلٌظة تسمى المٌوسٌن

 (Myosin)وأخرى دلٌمة تسمى الآكتٌن (Actin).  
تكون عملٌات بناء وترمٌم الألٌاؾ العضلٌة محصلة لعملٌة تسرٌع بناء البروتٌن وإبطاء عملٌات 

ٌن، وٌتطلب الأمر لزٌادة عملٌات بناء البروتٌن داخل اللٌٌفات العضلٌة أن تموم العضلة هدم البروت
بإنتاج لوة عضلٌة لٌست معتادة علٌها فً الأحوال العادٌة، مثل المٌام بتمرٌنات الأثمال، مما ٌجعلها 

عضلٌة( تمود تستجٌب لذلن بتكوٌن البروتٌن. وعلى الرؼم من أن تمرٌنات الأثمال )تمرٌنات الموة ال
إلى زٌادة عملٌات تكوٌن البروتٌن داخل العضلة وبالتالً زٌادة حجم اللٌٌفات العضلٌة، إلا أنها لا 

تؤدي إلى زٌادة عدد المٌتوكوندرٌا أو حجمها أو أي من الإنزٌمات المسئولة عن التفاعلات الهوائٌة 
دة نسبة اللٌٌفات العضلٌة إلى داخل المٌتوكوندرٌا. لذا نرى بعد تدرٌبات الأثمال المكثفة زٌا

المٌتوكوندرٌا، وهذا شًء ؼٌر مرؼوب فٌه فً الرٌاضات التحملٌة مثل منافسات الماراثون 
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والمسافات الطوٌلة حٌث ٌؤدي إلى زٌادة كتلة الجسم، مما ٌعنً زٌادة الطالة المصروفة من لبل 
 .العداء أثناء جرٌه تلن المسافات التحملٌة

ك من لول، ٌؤدي التدرٌب بالأثمال )سواء بالأثمال الحرة أو باستخدام أجهزة بالإضافة إلى ما سب
تدرٌبات الأثمال( إلى زٌادة كثافة العظام، ونمو الأنسجة الضامة المحٌطة بالعضلة، كما أن الأوتار 

العضلٌة والأربطة تصبح ألوى من جراء تدرٌبات الأثمال، الأمر الذي ٌوفر للشخص نوعاً من 
 .ن الإصابات العضلٌة والمفصلٌةالحماٌة م

 
، موجودة  cells (Satellite(من المعلوم أن العضلات تضم ما ٌسمى بالخلاٌا الثانوٌة أو التابعة

على السطح الخارجً للألٌاؾ العضلٌة. هذه الخلاٌا الثانوٌة التً لها نواة واحدة، مهمتها تسهٌل 
عملٌات نمو العضلات وكذلن المساهمة فً ترمٌم وإصلاح الأنسجة العضلٌة المصابة بالتلؾ من 

دل عملٌات هدم جراء الإصابة أو التدرٌب البدنً العنٌؾ. عند ممارسة تدرٌبات الأثمال، فإن مع
البروتٌنات فً العضلات ٌزداد، الأمر الذي ٌمود إلى تكاثر عدد الخلاٌا الثانوٌة ومن ثم الترابها من 

الخلاٌا العضلٌة التالفة، حٌث تعطٌها نواتها مما ٌساهم فً ترمٌم الألٌاؾ العضلٌة المصابة بالتلؾ 
ت الساركومٌر. وٌعتمد أن عملٌة ترمٌم وزٌادة ألٌاؾ الآكتٌن والمٌوسٌن التً هً أساس تكوٌن وحدا

ساعة بعد حدوث الإصابة أو المٌام بتمرٌنات الأثمال، لذا لا ٌنصح  45العضلات تدوم لحوالً 
بإجراء تمرٌنات الأثمال العنٌفة بشكل ٌومً لأن ذلن لا ٌعطً الألٌاؾ العضلٌة فرصة لترمٌم التلؾ 

 .درٌب اللاحكالحاصل من جراء التدرٌب السابك لبل البدء بالت
 

 

 

 

إن عملٌات زٌادة حجم العضلة )أو تضخمها( مرتبط بشكل مباشربمعدل تكوٌن المواد داخل 
النشاط البدنً )والعوامل المؤثرة فً حجم العضلات  بفعل القٌام بتدرٌبات الأثقال  العضلة
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,  للعضلات, نوعٌة التوصٌل العصبً  , والتأثٌر الهرمونً الوراثة,  خاصة تدرٌبات الأثمال
 ( التؽذٌة

 
 

  -: كٌفٌة تطوٌر القوة العضلٌة وزٌادة تضخم العضلات

 
منذ المدم والمعروؾ أن التدرٌبات البدنٌة، خاصة رفع الأثمال، تؤدي إلى تحسن الموة    

العضلٌة والتحمل العضلً. لكن هل ٌختلؾ نمط برنامج تدرٌبات الموة العضلٌة عن نمط 
  ؟برنامج زٌادة تضخم العضلة

 
 
 

 دور التضخم العضلً فً زٌادة القوة العضلٌة:
 

 من المعلوم أن تدرٌبات الموة العضلٌة بما فً ذلن تدرٌبات الأثمال تؤدي إلى
 تنمٌة الموة العضلٌة لدى الفرد سواء كان ذكراً أو أنثى، وٌعتمد أن الزٌادة فً الموة

 لفترة لا تزٌد على عشرةالعضلٌة الناجمة من تدرٌبات الموة العضلٌة التً تدوم 
 أسابٌع أو ما ٌمرب من ذلن، هً ناتجة بشكل رئٌسً من مساهمة العوامل

 العصبٌة فً تنمٌة الموة العضلٌة أكثر مما هً بسبب تضخم العضلات. أما بعد
 مدة طوٌلة من مزاولة تدرٌبات الموة العضلٌة فإن الزٌادة الإضافٌة الحاصلة حٌنئذ

أي أن دور تضخم العضلة فً ،إلى زٌادة حجم العضلة وتضخمهاى فً الموة العضلٌة تعز
 تحسٌن الموة العضلٌة لاٌظهر بوضوح إلا بعد فترة طوٌلة نسبٌاً من تدرٌبات الموة العضلٌة.

 
و ان التأثيخات السختبظة بالجياز العربي من أىم التأثيخات السختبظة بشسه القهة، وقج تكهن ىي 

التفديخ لديادة القهة العزمية بالخغم من عجم زيادة حجم العزمة،  كسا أنيا قج تفهق في تظهرىا 
 الديادة التي تحجث في حجم العزلات ويسكن تمخيص ىحه التأثيخات فيسا يمي :- 

 1. تحسين السيطرة العصبية على العضلة :-
يظيخ ذلك في أمكانية أنتاج مقجار أكبخ من القهة مع انخفاض في الشذاط العربي كسا 
يظيخ من خلال دراسات رسم العزلات الكيخبائي وبالتإلى إذا ما ارتفع مدتهى الشذاط 

العربي زاد تبعا لحلك تعبئة عجد أكبخ من الألياف العزمية لمسذاركة في الانقباض 
 العزمي وزيادة القهة العزمية.
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 2. زيادة تعبئة الوحدات الحركية:-
تختبط القهة الشاتجة عن الانقباض العزمي بسقجار الهحجات الحخكية السذاركة في ىحا 

الانقباض  وتحت تأثيخ تجريبات القهة تدداد قجرة الجياز العربي عمى تجشيج عجد أكبخ من 
الهحجات الحخكية لمسذاركة في الانقباض العزمي وبحلك تديج القه ة العزمية مع ملاحظة أن 

تجشيج جسيع الهحجات الحخكية بالعزمة لا يسكن أن يقهم بو الجياز العربي  وتبقى دائسا 
بعض الهحجات الحخكية برفة احتياطية لا تذتخك في الانقباض العزمي وتدداد درجة 
 اشتخاك البعض مشيا تبعا لديادة درجة السثيخ لمجياز العربي، )كحجوث اشياء مفاجئة (

 
 3. زيادة تزامن توقيت عطل الوحدات الحركية:- 

ويعشى ذلك أن الهحجات الحخكية تختمف في سخعة استجابات أليافيا للانقباض العزمي  
حيث لا يظيخ التدامن في عسميا في البجاية تحت تأثيخ التجريب فتقتخب تهقيتات استجاباتيا 

 لتعسل معا في تهقيت مهحج بقجر الإمكان، وليحا تأثيخه عمى زيادة أنتاج القهة العزمية. 
 

 4. تقليل العطليات الوقائية للانقباض:-
تعسل العزمة عمى حساية نفديا من التعخض لسديج من السقاومة أو الذج الحي يقع عمييا 

نتيجة زيادة قهة الانقباض العزمي بجرجة لا تتحسميا الأوتار والأربظة  وذلك عن طخيق رد 
فعل عكدي لمعزمة من خلال الأعزاء الحدية السهجهدة بالأوتار مثل أعزاء جهلجى 

التي تعسل عمى تقميل استثارة الهحجات الحخكية لتقل قهة  زمية،والسغازل العالهتخية ،
وتظيخ مقاومة الأعزاء الحدية برهرة ¡ الانقباض العزمي وذلك لحساية الأوتار والأربظة 

أكبخ لتقمل من مدتهى القهة الشاتجة عشج استخجام كلا الظخفين معا ،حيث وجج أن مقجار 
ن معا يكهن أقل من مجسهع القهة الشاتجة عن كل القهة الشاتجة عن انقباض عزلات الخجمي

 العجد الثشائي".” رجل عمى حجة ،وقج أطمق عمى ىحا الفخق مرظمح 
 
 
 

 المؽازل العضلٌة)المنع الذاتً فً العضلة(

هً عبارة عن مستمبلات حسٌة توجد فً باطن العضلة والتً تكشؾ فً الممام الاول          
تؽٌرات فً طول العضلة ، وتعمل على نمل معلومات الطول الى الجهاز العصبً المركزي عن 
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طرٌك الخلاٌا العصبٌة ، وٌتم معالجة هذه المعلومات من لبل الدماغ لتحدٌد موضع اجزاء الجسم ، 
ؽازل العضلٌة للتؽٌرات فً الطول دورا هاما كذلن فً تنظٌم انمباض العضلات ، وتلعب ردود الم

، وهً ة منعكس الشد لمماومة شد العضلات عن طرٌك تنشٌط الخلاٌا العصبٌة الحركٌة بواسط
كونات متتماشى بالتوازي مع الالٌاؾ العضلٌة داخل العضلة، وتحتوي المؽازل العضلٌة على ال

والمؽازل العضلٌة الموجودة فً  . اصة بتنبٌه الجهاز العصبً بمط العضلةالحسٌة والحركٌة الخ
بتملٌل عدد الوحدات الحركٌة  الجهاز العصبًإلى   العضلات , تعمل على إرسال أشارات عصبٌة

)ٌوجد .اض وذلن لحماٌة العضلات والأوتار والأربطة من التعرض إلى أضرارهالمشاركة فً الانمب
عند اللاعب لعمل تمارٌن الموة ، هذه الحدود تعتمد على وتر العضلة المربوط بالعظم ، بحٌث حدود 

 ان وتر العضلة ٌعمل على تولٌؾ الانمباض اذا وصل الثمل المحمول لحد ٌعرض العضلة للاصابة
أي ٌحدد لنا تعلٌمات للدماغ من اجل ان ترسل لاعدة الدماغ اوامر لمنع الانمباض خوفا من 

وٌشترن فً هذه المهمة المؽازل العضلٌة واجسام جولجً الوترٌة، لحفظ التوازن فً الاصابة( 
 العضلات.

 

 

 

 انواع الانمباض العضلً

وعدم حدوث تؽٌر فً طول ( عدم حدوث حركة ، ISOMETRIC)الانمباض العضلً الثابت4

 التً تعمل علٌة العضلة. العضلة او فً زاوٌة المفصل

 ( ٌحدث تؽٌر فً طول العضلةوٌمسم الى : ISOTONICالانمباض العضلً المتحرن: )2

انمباض عضلً متحرن موجب ، ٌحدث لصر فً طول العضلة عن وضعها الطبٌعً وٌمترب 
 الموة العضلٌة على المماومة)تمصٌري(منشاء العضلة من مدؼمها ، أي عندما تتؽلب 

انمباض عضلً متحرن سالب ، ٌحدث عندما تتؽلب المماومة على لوة العضلة فٌؤدي الى زٌادة 
 أي ابتعاد المنشاء عن المدؼم) تطوٌلً(.طول العضلة 

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/37-nervous-system.html
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 .، وهو مزٌج من الانمباض الثابت والمتحرن(EXOTONIC)الانمباض العضلً المركب 3

 

 

 

 المؤثرة بالموة العضلٌةالعوامل 

عند تفسٌر هنان العدٌد من العوامل التً لد توثر على الموة العضلٌة والتً ٌنبؽً اخذها فً الاعتبار 
طول  -حجم العضلة–الوحدات الحركٌة اختبارات الموة العضلٌة ومن اهم هذه الاختبارات ما ٌلً:

 سرعة الشؽل.–زاوٌة المفصل  -العضلة

 مشاركة فً الانمباض وٌجب ان تتناسب مع العمل ولوته.الوحدات الحركٌة ال-

 حجم العضلة -

تشٌر البحوث العلمٌةالى وجود علالة طردٌة بٌن الموة العضلٌة ومساحة الممطع العرضً للعضلة. 
وعلى ذلن فان الافراد ذوي العضلات الضخمة ؼالبا ما ٌكونون اكثر لوة من الافراد ذوي 

نه ٌجب التنوٌة الى ان هذه العلالة لٌست كاملة مئة بالمئة حٌث ان العضلات الاصؽر حجما، على ا
الالٌاؾ العصبٌة المتصلة تتحدد اٌضا بالاضافة الى مساحة سطح العضلة بنوعٌة الموة العضلٌة 

 بالعضلة، والوحدات الحركٌة العاملة.

 

 كتلة الجسم:-

، وهذه العلالة مبنٌة على ان  الكلٌةسم والموة العضلٌة توجد علالة طردٌة لوٌة نسبٌا بٌن كتلة الج
وزن العضلات ولٌس فً وزن الشحوم . ولد تظهر هذه الوزن الزائد فً الجسم هو زٌادة فً 

 الملاحظة جلٌا فً مسابمات رفع الاثمال بشكل عام .

 نوع الالٌاؾ العضلٌة:-

نهما بخصائص تتكون الالٌاؾ العضلٌة فً جسم الانسان من مزٌج من نوعٌن رئٌسٌن ٌتمٌز كل م
انمباضٌة مؽاٌرة الى حد ما للاخر ،وٌسمى النوع الاول بالالٌاؾ العضلٌة البطئٌة ، اما النوع الثانً 

فٌسمى بالالٌاؾ العضلٌة السرٌعة ، حٌث ٌوجد علالة طردٌة لوٌة الى حد ما بٌن نسبة الالٌاؾ 
 العضلٌة السرٌع والموة العضلٌة .

 

 التوصٌل العصبً:-

ٌعتمد الانمباض العضلً الارادي لٌس فمط على مساحة سطح العضلة ونوع الالٌاؾ بل اٌضا على 
لدرة التنبٌة العصبً المادم الى تلن العضلات اٌضا ، ومن المعروؾ ان التدرٌب البدنً ٌساعد على 
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وتوافك  ، كما ان التدرٌب البدنً ٌساعد على زٌادة توظٌؾزٌادة الاثارة العصبٌة للوحدة الحركٌة 
 الالٌاؾ العضلٌة.

 العمر:-

 تنخفض الموة العضلٌة مع التمدم فً العمر بسبب العوامل الفسٌولوجٌة والبٌولوجٌة للجسم.

وبصورة عامة ٌتمٌز الانمباض العضلً المتحرن ) السالب والموجب( بامكانٌة عمل التدرٌبات 
ن مٌزاته ان ٌطور الموة العضلٌة العضلٌة بسرعات مختلفة ، مما ٌطور السرعة وكذلن التحمل ، وم

على كامل المدى الحركً ، وان اختلؾ ممدار التطوٌر ، ومن مٌزات هذا النوع من التدرٌب شعور 
المتدرب بالانجاز ، مما ٌساعد على تحفٌزه على التدرٌب المتواصل ، اما عٌوب ذلن النوع من 

ل متساو على جمٌع الزواٌا ، وذلن لان الموة العضلٌة لا ٌتم بشكالانمباض ، فٌتمثل فً ان تطوٌر 
 المماومة تتؽٌر بتؽٌر الزاوٌة، فٌصبح الشد على زاوٌة ومنخفض على زاوٌة اخرى.

 سرعة الشؽل ، وهً مهمة لانتاج الموة العضلٌة.-

كما ٌعزى تطور الموة العضلٌة بالتدرٌب البدنً، وتتطور الموة العضلٌة نتٌجة تدرٌبات المماومة ، 
تلن باستخدام مماومة الجسم كا فً التمرٌنات السوٌدٌة ، او بواسطة الاثمال الحرة ، او سواء كانت 

باجهزة التدرٌب العضلً ، وٌعزى تطور الموة العضلٌة بعد التدرٌب العضلً الى عنصرٌن رئٌسٌن 
 هما:

العوامل العصبٌة : وذلن من خلال ارتفاع لدرة الجسم على حشد عدد اكبر من الوحدات الحركٌة 
 ) والتكٌؾ على ذلن(.واستخدامها فً الانمباض العضلً 

 زٌادة حجم العضلات او تضخمها :

العضلٌة ، وحجم الانسجة الضامة ، مع  وٌشمل ذلن زٌادة البروتٌن العضلً ، وزٌادة حجم اللٌفات
 زٌادة فً حجم الالٌاؾ العضلٌة السرٌعة.

وٌعتمد ان التحسن فً الموة العضلٌة الناتج عن التدرٌب العضلً فً بداٌة فترة التدرٌب ٌكون نتٌجة 
للعوامل العصبٌة ، اما بعد فترة زمنٌة اطول من التدرٌبات العضلٌة فٌاتً دور تضخم حجم 

الموة العضلٌة وتنمٌتها، وٌوضح لنا الشكل التالً نمط التطور الحاصل كعامل فً تحسن العضلات 
فً الموة العضلٌة من جراء تدرٌبات الموة العضلٌة ، ومساهمة كل من العوامل العصبٌة والتضخم 
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 العضلً فً هذا التطور.

 

 الدراسات 

برنامج تعلٌمً باستخدام تمارٌن ممترحة لتنمٌة الموة  ( بعنوان تاثٌر2446دراسة علً عبد المحسن)
العضلٌة فً تعلم مهارة الولوؾ على الٌدٌن على جهاز المتوازي، وهدفت الدراسة الى تعرؾ تاثٌر 

البرنامج التعلٌمً باستخدام التمارٌن الممترحة لتنمٌة الموة العضلٌة فً تعلم مهارة الولوؾ على 
خدم الباحث المنهج التجرٌبً بطرٌمة المجموعات المتكافئة لملاءمته الٌدٌن على المتوازي ، واست

وتكون مجتمع الدراسة من لاعبً فرٌك الجمناستن فً مدٌنة النجؾ لطبٌعة مشكلة الدراسة ، 
( لاعبٌن وتم اختٌار الاعبٌن بالمرٌمة العشوائٌة ولسموا 5( سنة والبالػ عددهم )44-44للاعمار )

( لاعبٌن مجموعة ضابطة، واستنتج الباحث ان 4ٌن مجموعة تجرٌبٌة و)( لاعب4الى مجموعتٌن )
البرنامج التعلٌمً باستخدام التمارٌن الممترحة لتنمٌة الموة العضلٌة لد حمك اؼراضة واهدافه التً 

ج التعلٌمً باستخدام التمارٌن الممترحة لتنمٌة الموة العضلٌة اختصر وضع من اجلها، وان البرنام
علٌمٌة وساعد فً تطوٌر اداء اللاعبٌن ، كما استنتج اٌضا ان البرنامج التدرٌبً لموٌة العملٌة الت

 الموة العضلٌة لد ساعد فً تطوٌر الموة العضلٌة للعضلات العاملة .

 

تأثٌر برنامج تدرٌبً أٌزوكٌناتٌك لتنمٌة القدرة العضلٌة علً البدء والدوران مستوي الرقمً 
 بطن للناشئٌنمتر زحف علً ال 166لسباحة 

تعتبر برامج تدرٌب الأٌزوكٌناتٌن من أحدث أنواع برامج المماومة وهذه البرامج تؤدى إلى تحسن 
الأداء العضلً بدرجة كبٌرة، حٌث أنها تنمى الموة العضلٌة على مسار الحركة كلها وبذلن تشارن 

العضلً  فً العمل أكبر عدد ممكن من الوحدات الحركٌة. والتدرٌب بأسلوب الانمباض
الأٌزوكٌناتٌن ٌعتبر من الأسالٌب الحدٌثة فً تدرٌب المدرة العضلٌة وٌعتمد على استخدام الأجهزة 
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ذات المماومة المتؽٌرة للمحافظة على الانمباض الألصى للعضلات فً مداها الحركً. وٌعتمد 
ون الأداء الباحث إن استخدام تدرٌبات الأٌزوكٌناتٌن لا ٌوجد حولها أٌة محاذٌر سوي إن ٌك

للتدرٌبات مطابما لنفس شكل الأداء الحركً والمهاري للمهارة الحركٌة المطلوب أدائه وعلً أساس 
نفس نوع الانمباض العضلً المستخدم فً تنفٌذ المهارة وهذا ما ٌسعً الباحث فً الوصول إلٌه 

رٌبً أٌزوكٌناتٌن وتنفٌذه علً السباحٌن الناشئٌن. هدؾ البحث: ٌهدؾ البحث إلى تصمٌم برنامج تد
 444زمن البدء والدوران لسباحة  -المدرة العضلٌة للرجلٌن لناشئ السباحة.  -ومعرفة تأثٌره على: 

متر زحؾ على البطن  444المستوي الرلمً لسباحة  -متر زحؾ على البطن لناشئ السباحة. 
سٌن المبلً والبعدي توجد فروق دالة إحصائٌاً بٌن متوسطً المٌا -لناشئ السباحة. فروض البحث: 

توجد فروق دالة إحصائٌاً بٌن  -فً المدرة العضلٌة للرجلٌن لصالح المٌاس البعدي لناشئ السباحة. 
متر زحؾ على البطن 444متوسطً المٌاسٌن المبلً والبعدي ففً زمن البدء والدوران لسباحة 

متوسطً المٌاسٌن المبلً  توجد فروق دالة إحصائٌاً بٌن -لصالح المٌاس البعدي لناشئ السباحة. 
متر زحؾ على البطن لصالح المٌاس البعدي لناشئ 444والبعدي فً المستوى الرلمً لسباحة 

خطـة وإجـراءات البحث: منهج البحث: استخدم الباحث المنهج التجرٌبى باستخدام التصمٌم  .السباحة

حث: تم اختٌار عٌنة البحث التجرٌبى للمجموعة الواحدة وذلن لملائمته لطبٌعة البحث. عٌنة الب
الأساسٌة بالطرٌمة العمدٌة من سباحً نادي أسٌوط الرٌاضً والمسجلٌن والمشاركٌن فً بطولات 

)سباحٌن  44)سباح ) 45م ، والبالػ عددها )2449م/2445الاتحاد المصري للسباحة خلال عام 
اسة الاستطلاعٌةِ أدوات جمع )سباحٌن لإجراء الدر 5لإجراء الدراسة الأساسٌة وهذا بالإضافة إلى )

 -اختبار الوثب العرٌض من الثبات )المدرة العضلٌة(.  -اختبارات المستوي البدنً: - 4البٌانات: 
اختبار لوة عضلات الرجلٌن )جهاز  -اختبار الوثب العمودي من الثبات )المدرة العضلٌة(. 

اختبار مهارة  -متر.  45ة البدء اختبار مهار -اختبارات المستوي المهاري: - 2الدٌنامومٌتر(. 
 -متر زحؾ علً البطن.  25اختبار سباحة  -اختبارات المستوى الرلمً: - 3متر.  45الدوران 

متر زحؾ علً البطن. الأجهزة  444اختبار سباحة  -متر زحؾ علً البطن.  54اختبار سباحة 
طبً لمٌاس الوزن بالكٌلو جرام. والأدوات: * جهاز الرٌستامٌتر لمٌاس الطول بالسنتٌمتر. * مٌزان 

* جهاز الدٌنامومٌتر لمٌاس لوة عضلات الرجلٌن. * ساعة إٌماؾ لمٌاس الزمن لتسجٌل الزمن 
متر لتطبٌك البرنامج التدرٌبً  x 50.12 25من الثانٌة. * حمام سباحة مماس  444لألرب ا /

طباشٌر  * .لمطاطة للتدرٌبالممترح. * شرٌط لٌاس ممسم لمٌاس الطول بالسنتٌمتر. * الحبال ا

وألوان لتحدٌد المسافات بالسنتٌمتر. * شرٌط لاصك عرٌض لإٌضاح مسافة البدء والدوران. * 
استمارات جمع البٌانات وذلن لتسجٌل المٌاسات والاختبارات لٌد البحث لكل السباحٌن. المعالجات 

- 5معامل الالتواء. - 4سٌط. الو- 3الانحراؾ المعٌاري. - 2المتوسط الحسابً. - 4الإحصائٌة: 
- 4معامل الارتباط. الاستنتاجات: - T -test . 7 ”ت”دلالة الفروق - 6التكرارات والنسب المئوٌة. 

من خلال إجراءات البحث تم التوصل إلى تصمٌم برنامج تدرٌبً ٌهدؾ إلى تنمٌة المدرة العضلٌة 
فها الوظٌفً لأفراد العٌنة )لٌد البحث(، للمجموعات العضلٌة العاملة لعضلات الرجلٌن وفماً لتوصٌ

وكذلن العمل علً تحسٌن مستوى الأداء المهاري للبدء والدوران من خلال أستخدام أسلوب عمل 
 page university Assiut Thesis Staff 1 / 2الانمباض العضلً الأٌزوكٌناتٌن بواسطة 

أن البرنامج التدرٌبً الممترح - 2ن. التدرٌبات المشابهة لطبٌعة الأداء المهاري للبدء والدورا
بمحتواه وخصائص تشكٌل أحماله التدرٌبٌة له تأثٌر إٌجابً وبشكل ذو دلالة إحصائٌة فً تنمٌة 

)بٌن  45.4المدرة العضلٌة لعضلات الرجلٌن، حٌث توجد فروق دالة إحصائٌاً عند مستوى )
اس البعدي فً جمٌع الاختبارات البدنٌة المٌاسٌن المبلً والبعدي لعٌنة البحث الأساسٌة لصالح المٌ
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جاءت نسبة التحسن فً اختبارات المدرة العضلٌة ولوة - 3والمهارٌة والرلمٌة )لٌد البحث(. 
 .عضلات الرجلٌن

 

تأثٌر تدرٌبات القوة العضلٌة الثابتة والمتحركة فً تطوٌر القوة القصوى للعضلة المستقٌمة (

 )النشاط الكهربائً وإنجاز رفعة الخطفالفخذٌة على وفق بعض متغٌرات 

The study aimed to prepare exercises fixed and mobile muscle strength to 
develop maximum power of the muscle rectus femoris and the completion 

of the snatch identify the impact of exercises fixed and mobile muscle 
strength to develop maximum power rectus femoris Quartet according to 

some electrical activity variables and the completion of the snatch, the 
researcher used the experimental method on a sample of young people of 
the team Maysan Weightlifting / junior's category (42) player divided into 

two experimental Mtsoeh number and applied them exercises under each 
group a special type according to the study and after processing the results 

researchers concluded exercises fixed and mobile muscle strength 
contribute to increasing the length of the wave's highest peak and reduce 

the time electrical activity of the rectus femoris muscle, and were 
developing maximum power to the junior players to lift weights, and 

outperform the junior players who are training exercises, muscle strength 
Animated who are training exercises fixed power at the top and the time of 

the electrical signal of the rectus femoris muscle and the snatch with 
weights. 

 

** 

A comparative study of some aspects of muscle strength Between the 
players lift weights and short-distance runners D.SarhangKhaliqAbdullah 
The research problem through the study of the researcher to aspects of 

muscle strength and its impact on the speed and through physical tests of 
the weightlifters, who are characterized by strong muscle maximum during 
lifting weights large and players Alarcad short and those who are better at 

full speed through the times (time) short-investigating the competitions 
and see the reflection of such power lifters compared to the speed with the 

players Alarcad short, but many of them understand that weight lifting 
players are quick over short distances as a result of great power and 
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knowledge of scientific truth to that and the importance of muscle strength 
in the distribution of effort significantlytoreachcompletion. This is called the 
researcher to study aspects of muscle strength and compared between the 
players lift weights and short Alarcad team Arbil two events, the researcher 

used the descriptive approach to develop the facts of important 
conclusions. The results of research excellence lifters on Rakdi short 

distances to jump in the broad consistency and jump vertical higher, as well 
as reconcile lifters on Rakdi short distances in the tests rely on the front (10 

sec) and abdomen (30 sec), while more than players Alarcad short of the 
lifters in the run (30 m) and ran (1950) and this reflects the players 

understand that weightlifting will be quick over short distances, and the 
presence of weakness in the muscle strength of the arms and abdomen, 

which is important for the players Alarcad short. 
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