


Sources énergétique pour la resynthèse de ATP lors de la 
contraction musculaire  

   الأكسجسن تدفق الدم

 إنقباض
-P-Pثلاثً الفوسفات  أدٌنوزٌن

P ATP  

 P-Pثنائً الفسفات  أدٌنوزٌن
ADP 

عمل بدنً :  wطاقة مٌكانٌكٌة  كمٌائٌةطاقة 

 ..(نشاط)

 (التقلصٌةالوحدة )السركومار

 المواد الطاقوٌة 

 الكرٌاتٌن فوسفاتCP بدون أكسجٌن 

 02بدون أو مع  وكلٌكوجٌنكلوكوز   

 أحماض دهنٌة حرةAGL  واحماض أمٌنٌةAA 



Rappelle sur les contraction musculaires en générale 

 العدٌد ٌحوي عضلً لٌف
   اللٌٌفات من

 وأخرى -الأكتٌن-دقٌقة خٌوط تحوي اللٌٌفات
   -المٌوزٌن-غلٌظة

 حركٌةلتكون وحدات 
  les sarcomères 

https://www.youtube.com/user/Anatomie3DLyon 



    المٌوزٌنو الأكتٌن خٌوط

 إتصال مواقع لدٌه الأكتٌن خٌوط     رؤوس لذٌها :المٌوزٌن

  لخٌوط الصورة فً تظهر التً الرؤوس

 الأكتٌن خٌوط سطح على بمواقع تربط المٌوزٌن
 وهً أكتٌنومٌوزٌنٌة ponts جسور لتشكل

 F القوة إنتاج على المسؤولة

 هذه عمل وأنواع أوجه

 أشكال أو أنواع تحدد الجسور
  العضلٌة الإنقباضات



La contraction musculaire concentrique: 

1. Concentrique 2. Isométrie 3. Excentrique 4. Pliométrie 

  المٌوزٌن رؤوس إرتباط أو إتصال المركزي الإنقباض خلال
 الأكتٌن على وإنفصالها

 وبالتالً كوحدة الساركومار وتقصٌر تقلص إلى ٌؤدي ..
 والوتر العضلة :أٌضا

 وبهذا الساركومر مركز بإتجاه ٌكون السحب بإختصار :ومنه

 .طولها فً العضلة تقصر



(  تقصٌر)ٌتقلصان العضلة والوتر 

 ..إلى مد الركبة وٌؤدٌان 
L’extension du genou 

 le pédalage مثال لحركة التدوٌر للدراج 



La contraction musculaire isométrique: 

 les sarcomeres حــ الوحدات المتساوي أو الثابت الإنقباض بداٌة فً

 .(Rتقصٌر)العضلة تقلص إل ٌؤدي ما وهو تقصر
 العضلة مجموع :لكن العضلة تقلص بسبب étirés تمتد بدورها الأوتار ..

 .تحقٌقها المطلوب القوة مقدار رغم طولها ٌتغٌر لا والأوتار

 مثل .. (الساركومر)التقلصٌة الوحدة مركز بإتجاه ٌكون والسحب الأكتٌن بمواقع ترتبط المٌوزٌن رؤوس
   القرفصاء حركة



 le squatمثال لحركة القرفصاء 

  أو الثابت العضلً الإنقباض ٌحقق

 الحركة ومراحل وضع خلال (المتساوي)

 الثبات فً
 - ثقل بغٌر أو بثقل -

1 



 هذا فً بثبات مرحلة فً وضع على المحافظة
   .تماما كامل غٌر قرفصاء وضع المثال

2 
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 alٌطول والوتر ،Rتقصر العضلة

 لا والوتر العضلة مجموع ؟ ولكــــــــــــــــن
 (طبعا بعض مع)طولهما فً ٌتغٌران



La contraction musculaire excentrique: 

 السركومار مجموع اللامركزي الإنقباض خلال

 .والأوتار العضلة مجموع إلى إضافة تطول

 تنتج لا ولكــــن بالأكتٌن ترتبط المٌوزٌن رؤوس
   الحاصل التمدد لمقاومة قوة

  طول ومنه للعضلة الإجابً التمدٌد بفعل المٌوزٌن تنفصل

 ..ٌزٌد الساكومار





 -خارجٌة قوة مقاومة عند ٌظهر اللامركزي الإنقباض- :مثال

 .سابقا رأٌنا كما (le squat)النزول ووضع حالة فً-

 .. C,ST عدو أو جري خلال الأرض فً الحاصل والضغط التأثٌر حالة وفً-

 إخ



 القوة تأثٌر تحت طولهما فً ٌزٌد والوتر العضلة

 قوة من الحقٌقة فً أكبر هً التً الخارجٌة

 .. وتنقل حركة تحقٌق أجل من .. محلٌا العضلة

  مع لخطوة ٌكفً وإنقباض قصٌر زمن فً

 ..وأخرى..نالطٌرا

 F-avec-v 
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