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v أولاً أعرف عضلات جسمك:  
  

 مقدمة
د نبذه مبسطة عن عضلات جسم الإنسان التـي        ـعـزء ي ـجـھذا ال 

 ا كل إنسان ولیس فقط من يريد أن يصـبح      ـھـرفـمن الواجب أن يع   
ب بالشكل الأمثـل  ـدريـتـالك من   ـنـكـمـ ت هي، إن ھذه النبذ   ـاضـري

ا والمحافظـة   ـوبالتالي تحصل على الھدف الأساسي وھو تنمیتھ      
لات ـضـــع أن معرفـة  إلـى بالإضـافة  ، علیھـا طـول العمـر بـإذن االله    

الجسم وطريقة عملة من الأشـیاء المھمـة لكـل          جسم الإنسان   
ــن ي ـــم ـــري ــث  ـد م ــة حی ــد  مارسة الرياض ــك يفی ــيأن ذل ــادة ف  زي

 لـیس   الـذي ر من الشـخص     ـثـدرب أك ـتـص الم ـخـشـادة ال ـفـاست
 .مه جسبأجھزةلدية معرفة 
 العضلات 

 ،العضلات مثل سائر أعضاء الجسم المختلفـة، تتكـون مـن خلايـا            
ھا خلايا من نوع خـاص فھـي طويلـة ورفیعـة، ومـن المعتـاد       ـأن إلا

ضلة التي تسـمى  ـعـدة الـوح نـويـكـتـا لـھـنـر مـیـبـتجمع عدد ك
 . العضلیةةاللیف

أو ( علـى الانقبـاض    ومـن أغـرب صـفات الألیـاف العضـلیة قـدرتھا      
 .والانبساط) القصر 

 تكوين العضلة
الألیاف عدد كبیر من الحزم التي تحتوي على  ون العضلة منـكـت

الألیاف في وضعھا  ا تكونـدمـنـ وعة،ـعـیـرفـة الـلـويـطـالعضلیة ال
وعندما . ةـطـسـبـنـلة مـضـعـون الـكـ ت) أي منبسطة  (عيالطبی

ول ـطـل في الـقـالعضلیة، تنقبض العضلة وبذلك ت تنقبض الألیاف
  .وتتصل العضلة عادة بعظمتین

 العضلة عمل
ة، تنقبض فیھا العضلة ذات ـزدوجـة مـیـلـمـد عـاعـسـي الـنـإن ث

ة رؤوس ـلاثـثـت الة ذاـلــالعض سطـبـنـوت) البايسبس ( الرأسین 
ساعد عملیة ـط الـسـوب. تـوقـس الـفـي نـف) س ـبـسـرايـتـال( 

ة رؤوس ــلاثـثـة ذات الـلـضــعــا الـھـیـف ضـبـقـمزدوجة أيضاً، فتن
) البايسبس ( رأسین ـضلة ذات الـعـسط الـبـنـوت )الترايسبس ( 
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نى ل مثـمـعـي تـھـم فـســجـال لاتــضـم عـظـعـر مـذلك ھو س
لات ـواء في ذلك عضلات الساقین أو عضـات سـوعـمـجـأو في م

قلة العین فلا توجد ـرك مـحـتي تـضلات الست الـعـال ع أوـابـالأص
ذي تؤديه العضلة ـال مھما كان العملـعضلة تعمل على انفراد، ف

 .)سبحان االله  ( فھناك عضلة أخرى تعمل عكس ذلك العمل
ستدعي نشاط مجموعات ـركة تـأبسط ح بل وأكثر من ذلك، فإن

الحركة،  داً عن مكانـیـعـبأكملھا من العضلات، وقد يكون بعضھا ب
اق ـسـلات الـضـد أن عـجـل تـبـومثال على ذلك عندما تشد الح

  .الذراعین ضلاتع والظھر وأصابع القدم تشد
 نھا تزداد سمكاً فيـكـول ولـطـعندما تنقبض العضلة تقصر في ال

حدث في الألیاف العضلیة وبذلك تظھر في العضلة الوسط وذلك ي
عند ) البايسبس ( ن ـالعضلة ذات الرأسی  ولذلك تتضخم،بأكملھا

 ض إلاــبـقـنـادي، لا يـعـلة الـضـعـاض الـبـقـوفي ان، ذراعـي الـنـث
وال ـاج في الأحـتـعدد معین من الألیاف العضلیة، ذلك لأننا لا نح

ي ـا فـ أم،ودـھـجـمـن الـدود مـحـل مـیـلـق درـى قـة إلا إلـاديـعـال
ينقبض يزداد  المجھودات الشاقة، فإن عدد الألیاف العضلیة الذي

زداد حجم العضلة وتزداد صلابتھا عند ـجة لذلك يـیـتـج ونـدريـتـبال
  .الانقباض

زداد قوة بالعمل أو بأداء ـمو وتــنـلات تــضــعــرى أن الــذا نـمن ھ
  .ياضیةالتمرينات الر

  العضلات الإرادية والعضلات غیر الإرادية
ث الإرادة إلى نوعین ھما ـیـن حـلات مـضـعـم الـیـسـقـن تـكـمـي

  .إرادية العضلات الإرادية والغیر
  أولاً ـ العضلات الإرادية

فیھا والتي يمكن أن  عضلات التي يمكن أن نتحكمـك الـلـوھي ت
ي تطلبھا أو تريدھا مثل عضلات ـي التـة وھـنـیـعـتؤدي وظیفة م

ضلات الإرادية التي ـعـات الـسم يضم مئـجـ، والـسـاقوال ـزراع ال
  .تتحرك حسبما يريد الإنسان
 ثانیاً ـ العضلات الغیر إرادية

التحكم فیھا وعلى سبیل  لات التي لا يمكنكـضـعـك الـلـوھي ت
  .المثال عضلات القلب
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 .الإنسان لعضلات لجسممبسط  شكل يليوفیما 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 29

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 30

v  ًجسمكحدد نوع ثانیا : 
 

 مقدمة
ھـل  ة حتـى تعـرف    ـی ــمـاية الأھ ـفـي غ ـ  م  ـس ــجـوع ال ـد ن ـديـحـت

لتحديـد مـا   يتیح لـك الفرصـة   ھذا  ) بدين   /  طبیعي  /نحیف(  أنت
تــدريبات وكــذلك الھــو الغــذاء المناســب والغیــر مناســب لــك      

ــمك   ــبة لجس ــم     المناس ــة الجس ــر كتل ــق مؤش ــن طري ــك ع وذل
   .بالإضافة إلي شريط القیاس

 
  BMI(BODY MASS INDEX(   : أعرف مؤشر كتلة جسمك) 1

                                                     
 جرامالوزن بالكیلو                                                            

  ------------------------------ = (BMI)  مؤشر كتلة الجسم

  )بالمتر (  الطول X )بالمتر ( الطول                                                       
 

 . سم170 كیلو جرام وطوله 110شخص وزنه  : مثال
  :كالتاليحساب مؤشر كتلة جسمه 

 
                                                       110  

 ------------------  ( BMI ) = مؤشر كتلة الجسم
                                     1.7  X      1.7 

 
 

                                     110  
 ------------------ ( BMI ) = مؤشر كتلة الجسم

                                                               2.89                                    

 
 ( BMI ) = 38مؤشر كتلة الجسم 

 
رقم إلیه أتبع الجدول الخاص بمؤشر ـذا الـر ھـیـشـعرفة ما يـمـلو

 .كتلة الجسم
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 مؤشر كتلة الجسم مؤشر الوزن
( BMI ) 

 الطبیعيتحت الوزن 
 وصحي طبیعيوزن 

 الطبیعيوزن زائد عن 
 بدين جداً

 )بدانة مفرطة( بدانة رھیبة 
 

 تحت العشرين
 24.9 إلى 20من 
 29.9 إلى 25من 
 39.9 إلى 30من 

 فوق الأربعین

 

 أن الشخص إلى الجدول يشیر في = 38 ( BMI )كتلة الر ـؤشـم
 .بدين جداً

 

 ملحوظة ھامة
 مؤشر كتلة الجسم منھا لاستعمال ناءاتـثـتـالاسض ـعـاك بـنـھ
 :لى سبیل المثال لا الحصرع

  . فترة النموفيالأطفال  -
  .النساء الحوامل -
 بيـلاعمثل ( اضیین ـريـالـلات كـضـعـاص ذوى الـخـالأش -

 ). رفع الأثقال لاعبيبناء الأجسام و 
 

  :شريط القیاس2) 
 

  مؤشر إلى وبالإضافة
 يــعتـبر  كتلة الجـسم

 مـن  شــريـط القیاس
 المستخدمة  التقنیات

 وذلك الوزن قیاس في
 الخصر طـمحی بقیاس

 ون ـــــدھـال رـبـتـعــوت
 الخصر حول المتراكمة

 أي فيحیط الأرداف أو ـ مفيودة ـوجـالم ونـأشد خطراً من الدھ
 .جزء أخر من الجسم
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  فيیة الدھون ـمـ كاضـفـخـانتراجع قیاس الخصر يعنى تراجع أو 
 ). دلیل مھم التاليالجدول ( الجسم و 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 نوع الجنس خطر خطر شديد جداً

  سم102أكثر من 
  سم88أكثر من 

 

  سم94أكثر من 
  سم80أكثر من 

 الذكور
 الإناث
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