
  م .د علاء الطياوي      يا الرياضة سعة    فسيولوجالمحاضرة التا

 التعب العضلي /

هو حالة تحصل للعضلة او مجموعة من العضلات عند قٌامها بعمل ما ولمدة من الزمن اذ 

 تصاب العضلة بالتعب والذي ٌظهر على شكل ألم فً موضع العضلة .

 ٌقسم التعب العضلً الى قسمٌن هما :

 التعب العضلً الموضعً ) وهو تعب حاص بالعضلة ( . -1

 اتعب العضلً المركزي )وهو تعب خاص بالجملة العصبٌة ( . -2

 /  التعب العضلي الموضعي

هو عبارة عن عمل فسٌولوجً معقد تصاب به العضلة بعد ان تقوم بعمل معٌن وٌظهر التعب 

 الكهربائٌة .والصورة العضلً الموضعً بصورتٌن هما الصورة الكٌمٌائٌة 

 / الصورة الكيميائية

تتمثل هذه الصورة بخروج ودخول عنصري البوتاسٌوم والصودٌوم الى داخل وخارج النسٌج 

% داخل الخلٌة العضلٌة , ونسبة وجود الصودٌوم خارج 79العضلً اذ ان نسبة البوتاسٌوم 

حدوث العمل العضلً % فً هذه الحالة تعمل الخلٌة العضلٌة كالبطارٌة فعند 79الخلٌة هً 

ٌسمح جدار الخلٌة العضلٌة بخروج البوتاسٌوم من داخل الخلٌة العضلٌة الى خارجها وٌستمر 

 العمل حتى ٌتوقف خروج البوتاسٌوم وهنا ٌنتهً عمل الخلٌة العضلٌة .

 

  /الصورة الكهربائية 

ص العضلً ٌتم انا الصورة الثانٌة وهً الصورة الكهربائٌة وتظهر هذه الصورة اثناء التقل

الشحنة السالبة الكهربائٌة من الجزء المتقلص للعضلة الى الجزء الغٌر متقلص للعضلة انتقال 

 الى ان ٌتم تعادل الشحنتٌن وهنا ٌنتهً عمل الخلٌة العضلٌة .

 



 *التعب العضلي المركزي /

من  هو عمل فسٌولوجً للحفاظ على سلامة العضلات وذلك من خلال انتقال الشعور بالألم

العضلة الى الدماغ بوساطة العصب الحسً وورود الرادع المثبط للعمل الحركً الذي ٌصل من 

 المراكز الدماغٌة الى العضلة لإٌقاف عملها .

 

 /  حة العضلةااستر*

بعد ان تصاب العضلة بالتعب نتٌجة لعملها المتواصل فأنها تحتاج الى فترة استراحة لكً 

من جدٌد .. فالاستراحة هً عملٌة اعادة القدرة للعضلة التً  تستطٌع مزاولة العمل العضلً

 اصٌبت بالتعب للقٌام بالعمل مرة اخرى وتتم الاستراحة فسٌولوجٌا من خلال :

 اعادة غاز الاوكسجٌن وتأمٌن وصوله الى العضلة . -1

معادلة البٌئة الداخلٌة فً النسٌج العضلً وفً الدم من خلال تجنب الحموضة وذلك من  -2

 معادلة الحامض اللبنً . خلال

 اعادة المدخرات الغذائٌة وتجدٌد ادخارها مرة ثانٌة وٌتم ذلك بالتمثٌل الغذائً . -3

 

مدة الاستراحة بطول العمل العضلً وشدته فالأعمال ذات الشدة العالٌة ولفترة طوٌلة تتعلق 

على وقت  من الزمن تحتاج الى فترة استراحة طوٌلة وكافٌة اذ ان العضلة التً لم تحصل

كافً لتحقٌق الاستراحة وتعاود العمل مرة ثانٌة ستصاب من جدٌد وبسرعة بتعب موضعً 

. 

 

 

 *التركيب الكيميائي للعضلة / 

 تتكون العضلة من التراكٌب التالٌة :

 % ماء . 95-08 -



 % مواد زلالٌة بروتٌنٌة .14-16 -

م والفسفور والكلور والصودٌوم والنسبة المتبقٌة تتكون من املاح معدنٌة مثل املاح البوتاسٌو

 والمغنٌسٌوم والكالسٌوم والسكرٌات ومواد دهنٌة .

 

 / العضلات الملساء*

وهً من انواع العضلات الموجودة فً الجسم بالإضافة الى العضلات الهٌكلٌة والعضلات 

القلبٌة ٌوجد هذا النوع من العضلات فً جدران الاعضاء الداخلٌة فً الجسم مثل عضلات 

الجهاز الهضمً وتشمل )المرئ والمعدة والامعاء ( وجدار القلب والاوعٌة الدموٌة وجدران 

 المثانة والرحم .

عند فحص شرٌحة من العضلة الملساء تحت المجهر نرى ان اللٌف العضلً للعضلة الملساء 

جانسة ولهذا ٌتألف من خلٌة واحدة نواتها مركزٌة الموقع , المادة الحٌة  ) السٌتوبلازم( تكون مت

 سمٌت بالملساء .

 ..من هذه الصفات :تتصف  الملساء بصفات معٌنة تختلف فٌها عن صفات العضلات الهٌكلٌة 

بطئ تقلص العضلة الملساء بالنسبة لتقلص العضلة الهٌكلٌة ) المخططة( حٌث ٌكون  -1

 التقلص فً العضلات الهٌكلٌة اسرع .

 ة بالعضلات الهٌكلٌة .قلة استهلاك العضلات الملساء للطاقة مقارن -2

 التقلص فً العضلات الملساء ٌستمر اكثر مما هو علٌه فً العضلات الهٌكلٌة . -3

 

 

  


