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  ْاهطاحبو

  ؟كيف تقوَ عضلاتم بتخسيم جطٌم

 :ًا تحتاج إلى ًعسفتٕ
 ؿبؾ مـ أي جٓاز تؿ تهّّٔف مـ أـثر وبافتٖـٔد مذهِة، آفة هق جسّؽ

 بحرـات افَٔام أو افبٔسبقل ورمل وافٍَز افرـض يُّْف حٔث افبؼ،

 حرـات مذ هذا افُتاب، وجمٔع صٍحة أو ؿِب إبرة تخٔٔط مثؾ دؿَٔة،

 جسّؽ- مذ ادختٍِة افتل تقجد افًولات مـ افًديد بسبب ممُْة الجسؿ

 مقؿًٓا ظذ اظتمادا وإحجام، إصُال جمٔع مذ تقجد افًولات

 11 حقالي وافتل تنُؾ ظوِة، 611 مـ أـثر ديؽف ووطٍٔتٓا، حٔث إٔؽ

 مـ بادائة 48 أيواً حقالي ظيامؽ جسّؽ، وتنُؾ وزن مـ ادائة مذ

 بف افًولات، ترتبط افذي افًيّل الهُٔؾ افًيام جسّؽ، وتقؾر وزن

 -الحرـة وتخِؼ افًيام تحرك افتل هل افًولات وفُـ

 اجِس واحدة، ؿَٔةد ددة: بذفؽ افَٔام يُّْؽ ـان إذا ما ؿؿ بًّرؾة

 تًٍؾ أن يُّـ هؾ جسّؽ، مذ افًولات تتحرك ٓ بحٔث مثالي بنُؾ
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 توخ ؿِبؽ هل افتل افُبرة افًوِة تِؽ يُّـ، ؾْٓاك ٓ بافتٖـٔد ذفؽ؟

 رمنت وؿد تٍْسؽ، أثْاء وفِخارج فِداخؾ يتحرك وصدرك افدم،

 تافًولا مـ افًديد تزال وٓ اداضٔة، افدؿَٔة مذ مرة 45 ٕحق ظْٔاك

 الحرـة، ظـ أبدًا يتقؿػ ٓ جسّؽ أن هل تتحرك، والحََٔة إخرى

 إيَاؾف- تحاول ظْدما حتك

 تمامًا، وإذا تسسخ ٓ جسّؽ، تدظؿ افتل تِؽ مثؾ وبًض افًولات،

 ـؾ تًّؾ افداظّة افًولات هذه ـؾ وهؾ تْٓار، ؾسقف ذفؽ، ؾًِقا

  افٔقم؟ مـ ثإٔة

أخرون، وهذا  يسسيح بْٔما ؾتًّ هذه مجّقظة مذ افًولات ؾبًض ٓ،

 ضاؿتٓا- ؾقق افًّؾ مـ بٖـِّٓا ادجّقظة ظذ يحاؾظ

 إرادية، وافًولات أو ؽر إرادية أنها ظذ افًولات تهْٔػ ويتؿ

  مذ ادقجقدة تِؽ مثؾ ؿهد ظـ بها افتحُؿ يُّْؽ ظولات هل الإرادية

 

 

 
 ومطـاء ِيهمية قمبية

 أٌطجــــة العغــــــلات
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 الجٓاز مذ قدةادقج تِؽ مثؾ افلاإرادية، وشاؿٔؽ، وظولاتؽ ذراظٔؽ

افًولات افتل  بًض الهوّل، وافتل ٓ تستىٔع افسٔىرة ظِٔٓا، وهْاك

ًٔا، ظْٔٔؽ ادثال، شبٔؾ ظذ ،إرادية وؽر هل إرادية  وفُْؽ تٌّض تَِائ

 تٌّض ب٘رادتؽ- جًِٓا أيوًا يُّْؽ

 والهُٔؾ افسِس: مختٍِة إٔقاع ثلاثة لها إٔسجة مـ ظولاتؽ وتتُقن

 مـ مجّقظات ظـ ظبارة ادِساء افًؤِة سجةوإٕ وافَِب، افًيّل

 ـؾ ظْد الخلايا تقجٔف واحدة، ويتؿ ٕقاة بها افىقيِة مرصقص الخلايا

 ادِساء مسىحة، وافًولات صٍائح مذ ظادةً  مدًّٔٓا ويتؿ ضرف

 مذ وتقجد الجسؿ، إٔحاء جمٔع مذ صائًة إرادية، وهل ظولات ؽر

 افدمقية- إوظٔة مثؾ افداخِٔة، الجسؿ أظواء مـ افًديد جدران

ِّهة ضقيِة خلايا مـ افًيّل افًوع افْسٔج يتُقن   ظدة ظذ تحتقي مَ

 أذضة ذات ضقيِة أشىقإة وـٖنها خِٔة ـؾ مْٓا، وتبدو ـؾ مذ إٔقية

ا الخلايا هذه ظزها، وتْدمج تمر وخٍٍٔة داـْة ًً ا مجًّة حزم مذ م ًً  م

 ؿٔؽ، وإٕسجةوشا ذراظٔؽ مذ بها تنًر افتل افًولات فتنُٔؾ

جسّؽ،  مذ وؾرة إـثر إٕسجة مـ واحدة هل الهُِٔٔة افًؤِة

 افًِقي، افًود مذ ادقجقدة تِؽ مثؾ افًيّل، الهُٔؾ ظولات وبًض

 ،(بافًيام افًولات يربط ؿاس ٕسٔج) إوتار بقاشىة بافًيام وترتبط

 ؾمث افبًض، يرتبط بْٔما بافًيام، مباذة أخر مْٓا افبًض ويرتبط

 -أخرى بًولات افِسان،
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 إٕسجة تِؽ مثؾ ادخىىة الخلايا مـ افَِبل افًوع افْسٔج ويتُقن

 الهُِٔٔة، افًؤِة إٕسجة ظُس وظذ ذفؽ، ومع الهُِٔٔة، افًؤِة

 افلاإرادية بافتَِهات وفديها افَدرة ظذ افَٔام ادتٍرظة إفٔاف ؾٓل فديها

 بٔة تُقن مرتبىة مع بًوٓا افبًضافَِ إٕسجة الإيَاظٔة، وخلايا

 تؿ ، وفَدإخرىتٍهؾ خِٔف مْٓؿ ظـ  أنافهًب  مـ ب٘حُام، وإٔف

 افَِب، ومثؾ ظولات مذ ؾَط الخاصة إٕسجة هذه ظذ افًثقر

 بجد ؿِبؽ يًّؾ ، وفَدإرادية ؽر افَِب ؾًولات ادِساء افًولات

 وافَدرة افَقة افَِبل افْسٔج ويّتِؽ حٔاتؽ، ضقال باشتّرار افدم فوخ

 افَِب- يحتاجف افذي افتحّؾ ظذ

ا وأـثر أؿك تهبح أنها أي تتَِص، ؾ٘نهاافًولات،  تًّؾ وظْدما ًُ  -شّ

 هق وهذا- افوٌط يستىًٔقن وٓ ؾَط، إصٔاء أن تَقم بسحب ويُّـ

 الجزء مذ ادقجقدة تِؽ مثؾ الهُِٔٔة، افًولات مـ افًديد أن مذ افسبب

 وتـــس

 عغمة ِيهمية
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 وافتل افًوِتغ، إحدى حٔث تًّؾ- أزواج مذ ؾتًّ افذراع، مـ افًِقي

 افًوِة تْبسط بْٔما ادٍهؾ فثْل افقتر شحب ضريؼ ظـ ادثْٔة، تدظك

 تسّك إخرى افًوِة ؾ٘ن ادثْٔة، افًوِة تْبسط وظْدما- إخرى

 ٍٕسف، ادٍهؾ فسـٔب مختِػ وتر ظذ افباشىة، وتَقم بافسحب

 ادثْٔة افًولات مـ ـلا ماشتخدا تَريبًا فِجسؿ حرـة ـؾ وتتىِب

 -افباشىة وافًولات

 افًولات يجًؾ وفُْف جسّؽ، ظولات ظدد مـ يزيد ٓ إن افتّريـ

ضًٍٔة  يجًِٓا أن يُّـ افًولات اشتخدام وظدم وأـز، وأصِب أؿقى

 ؿقتها- إػ دائما ينر ٓ افًولات حجؿ ؾ٘ن ذفؽ، ومع وأصٌر، ومسهِة

 

 

 الباضطة

 المجٍية



  الإنطاىجطم 

 

105 
 

  
 

 

 بسبب بالحُة افنًقر إػ فًِولات طادٍر افتّريـ يٗدي أن يُّـ

 ادىبؼ افداؾئ واداء افًؤِة، وافراحة إٕسجة مذ افُّٔٔائٔة ادقاد تراـؿ

 افًولات، وتنْجات مذ افنًقر بآرتٔاح إػ يٗديان ما ؽافباً  ادْىَة مذ

 إـسجغ أو افىًام مذ مٗؿت َٕص افًولات يُّـ أن تحدث بسبب

 افًولات وؾرك إلم، وآشسخاء تسبب ـما افًؤِة، الخلايا إػ

 -ظادة مذ هذه الحآت يساظدان

  :تمازيّ
 افتل افًولات خلايا بتحديد ثؿ ؿؿ الخلايا، مخىىغ ؿؿ بدراشة -4

 افؼايغ- جدران مذ ظِٔٓا افًثقر يُّـ

 

 
 

 صابتفإ مـ افنٍاء يًىل أن صٖٕف مـ افذي افَدم مقضع ؿؿ بتحديد -9

 مـ الخٍِل الجزء ظذ افًولات) قافسا ظوِة مذ ظوع بتّزق

 (-افساق مـ افسٍع الجزء
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  :ُشاط: قوة اهعضوة
 مـ افًِقي الجزء مذ افًولات ادقجقديـ زوج مقؿع فتحديد :الغسض

 افذراع-

 مساظد  مْودة ثَِٔة  ـرد   الأدوات:

  :الخطوات

 -(افىاوفة بجقار أن يجِس) الجِقس مساظدك مـ اضِب -4

 حاؾة تحت افٔد ـػ مع رؾع يديف، أحد وضع مساظدك مـ اضِب -9

 متقشط- بوٌط افىاوفة رؾع ومحاوفة افىاوفة

 ؿؿ بتْبٔف مساظدك بًدم آفتقاء- تحذير:
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 والخِػ بإمام ٓشتنًارؿؿ با افىاوفة، ظذ افوٌط تىبٔؼ يتؿ بْٔما -4

 مساظدك- مـ ذراع افًِقي فِجزء

 ٕشٍؾافُػ يدها مع  أو يده يوع أن ادساظد مـ اضِب ذفؽ، بًد -1

 ٕشٍؾ- ن يوٌطوأ افىاوفة ؾقق

 ادساظد- ذراع مـ ٍٕسٓا إجزاء أخرى، ؿؿ باشتنًار مرة -5
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 مـ أصِب تبدو افذراع مَدمة مذ ادقجقدة إن افًولات الهتائج:

 ظذ افٔد توٌط ظْدما افذراع مـ الخٍِل الجزء مذ ادقجقدة افًولات

 افٔد توٌط ظْدما أصِب دوتب افذراع مذ افيٓرية افًوِة وإن- افىاوفة

 -افىاوفة ظذ

ادثْٔة افتل  افًولات وتثبٔت تَِص إػ افىاوفة ظذ افوٌط يٗدي لماذا؟

 نيتسبب مذ أ افىاوفة ظذ أشٍؾ إػ افذراع، وافدؾع مَدمة مذ تقجد

 وتتهِب، تتًاؿد افذراع مـ الخٍِل الجزء مذ افباشىة افتل تقجد افًوِة

 أو تثبٔتف يتؿ ٓ( افُقع) افذراع افذي يقجد مذادٍهؾ  أن مـ افرؽؿ وظذ

 افذي افذراع مـ افًِقي الجزء مذ افًولات زوج تحديد يتؿ تَقيّف،

 افْناط- هذا مذ الحرـات هذه يسبب

  :تماريـحِقل اف

  . فكس!0

 مِساء- ظؤِة خلايا ظذ افؼايغ جدران تحتقي 

 ـؾ ظْد ومدببة مخىىة وؽر ضقيِة ادِساء افًولات خلايا 

 ؾَط- واحدة ٕقاة ولها ضرف

افنُؾ افتخىٔىل )أ( يّثؾ الخلايا افًؤِة افتل تقجد مذ جدران 

 افؼايغ-
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 . فكس! 1

 ولات افتل تقجد مذ ظذ يجب  بآشسخاء افساق مـ افًِقي الجزء افً

 افَدم- أصابع وتمديد افُاحؾ مٍهؾ فثْل افساق ظوِة وثْل

 زء افًِقي مـ افساقظذ افًولات افتل تقجد مذ الج يجب 

 ورؾع افُاحؾ مٍهؾ فتهقيب افساق وتستَر ظوِة بافتَِص

 افَدمغ- أصابع

 -يجب ظذ افًولات ادتنْجة أن ترتاح فِنٍاء مـ افتنْج 

افنٍاء  إػافنُؾ افتخىٔىل )ب( يقضح وضًٔة افَدم افتل تٗدي 

 مـ افتنْج الحادث مذ ظولات افساق-

 

 


