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ٌ َخؼشف ئنٗ ياْٛت انُغًت انؼؼهٛت ٔفائدذحٓا اانُغدبت ندغدى ااَغداٌ عدٕف َخلدشا ئندٗ العدبا  انخدٙ قبم أ هقدهة :

 -دػج ئنٗ كخاات ْزا انًٕػٕع ْٔٙ :

 ااطاااث انشائؼت فٙ اؼغ انًُاؽق الكثش حغاعٛت فٙ خغى ااَغاٌ . -

 انخًٕل فٙ اؼغ انؼؼلاث ٔانؼؼف انؼاو فٙ اندغى . -

ًم انٕٛيٙ عٕاء كاٌ انشخض يٕظفاً حكٕيٛداً فدٙ انًٛدذاٌ أ فدٙ انًكخدو ا أٔ ااَغداٌ اندز٘ لاٌ اندغى أثُاء أداء انؼ

ٚؼًم نحغااّ انخاص يٍ ؽبقاث انًدخًغ كافت ا ٚبزل انلاقدت لداء ْدزِ الػًدال فؼدلاً ػدٍ انؼًهٛداث اٜٚؼدٛت انخدٙ 

 انز٘ ٚقٕو اّ . ححذد فٙ اندغى ٔاحخٛاخّ نهغزاء نخؼٕٚغ اندغى يا فقذِ يٍ انلاقت ٔحغو انؼًم

ار نهقٕة انؼؼهٛت ٔاكافت إَٔاػٓا ) انقٕة انقظٕٖ ٔالاَفداسٚت ا ٔانقٕة انًًٛضة اانغشػت ا ٔححًم انقٕة ( ٔيانٓا يدٍ   

حأثٛش يغ انظفاث انبذَٛت ٔانحشكٛت حغدو َغدو انًشداسكت نٓدا ٔكدزني حدُٛدذ انٕحدذاث انحشكٛدت ٔحغدو انؼًدم اندز٘ 

ذٔس الكبش ٔالكثش فٙ ئَداص الػًال ْٔٙ حخخهف فٙ َغبت انبزل يدٍ خدخض ئندٗ عٕف ٚإدّٚ خغى ااَغاٌ ا نٓا ان

أخش أ٘ كًٛت انقٕة انؼؼهٛت انًبزٔنت حبؼاً نهًدًٕػت انؼؼهٛت انخٙ حغخخشج يُٓا ا انقغى انؼهٕ٘ يدٍ خغدى ااَغداٌ أو 

 انقغى انغفهٙ ٔكزني ٔػغ اندغى )ٔاقفاً ا خانغاً( .
 

ػؼددلاث اندغددى ا ْٔددٙ أٚؼدداً حانددت فددٙ لاَقبدداع اندضئددٙ انًغددخًش ٔمٛددش انًشئددٙ : ْددٙ دسخددت ا ٔانُغًددت انؼؼددهٛت

 الاَقباع انؼؼٛف انز٘ حكٌٕ ػهّٛ انؼؼهت حخٗ فٙ  حانت انشاحت  .

تأهب واسٌتعداد للعمل فوراً ، هذا  تكون منقبضة انقباضا جًزئٌا ً ، أي فً حالةأ٘ اٌ انؼؼهت فٙ حانخٓا انلبٛؼٛت    

طبٌعة العمل للإنسان فً مكان عمله فضلاً عن الأعمال  لأنحماٌة للعضلات من الإصابة التأهب الدائم هو ك

غٌر اللجسم االمنزلٌة التً تفرض علٌه رفع أوزان قد لا تتناسب مع قدراته العضلٌة وبسرعة كبٌرة وبوضعٌة 

لات لنغمتها إلى إصابته فً مناطق قد تكون ضعٌفة ، وفقدان مجموعات محددة من العضذلك صحٌحة ٌؤدي 

عن  ولا تكف العضلةا  العضلٌة تكون مسؤولة عن بعض التشوهات ،  كتفلطح القدمٌن ، واستدارة الظهر ،... الخ

نغمتها إلا فً حالة الوفاة ، ولها أٌضاً أهمٌة فً الحفاظ على درجة حرارة الجسم عن طرٌق الحرارة الناتجة عن 

الألٌاف ، وتوفٌر للجسم بٌئة حرارٌة مناسبة للأعضاء الحٌوٌة الانقباضات العضلٌة البسٌطة المتبادلة بٌن 

 والتفاعلات الأنزٌمٌة التً ٌحتاج إلٌها الجسم فً مختلف عملٌاته الكٌمٌائٌة .
 

 كيفية تحسين النغمة العضلية :

ٌنات التً تحسن النغمة العضلٌة ٌزٌد من كفاءة العضلة لأداء عملها بقدرة وكفاءة عالٌة وذلك عن خلال التمر    

وٌجب هنا التركٌز ،  (التمارٌن السوٌدٌة)ٌؤدٌها الإنسان ، أما عن طرٌق استخدام الأدوات ) الأثقال ( أو بدونها 

من جراء العمل وتحسٌن النغمة العضلٌة فٌها لجعلها دائمة التأهب للعمل  صابةإبالتدرٌب على العضلات الأكثر 

ارٌن قدرتها على تنمٌّة جمٌع المجموعات العضلٌة بشكل متساو لضمان بكفاءة عالٌة ولا ننسى عند اختٌارنا للتم

 عدد مرات التكرار . والنمو المتزن والمتكامل بٌنها من حٌث شدة التمرٌنات أ



رٌن التً من شأنها تحسٌن مستوى النغمة العضلٌة اوهنا نركز على نقطة مهمة جداً وهً عند العمل على التم  

دٌات الحركٌة لكل مفصل من خلال التدرٌب الزائد وضخامة العضلات مما ٌؤثر على ٌجب أن لا تؤثر على الم

 حركتها الطبٌعٌة وفق مٌكانٌكٌة الحركة لكل مفصل .
 

 القوة العضلية وعلاقتها بالنغمة العضلية :

سْا انًشحبؾ حكخغو انقٕة انؼؼهٛت أًْٛت خاطت نكَٕٓا ئحذٖ انًكَٕاث العاعٛت نهٛاقت انبذَٛت ا َٔظشاً نذٔ     

االداء انشٚاػٙ أٔ اانظحت ػهٗ ٔخّ انؼًٕو ا ٔنى ٚحظ أ٘ يكٌٕ آخش يٍ يكَٕاث انهٛاقت انبذَٛت اذسخت يٍ 

 الًْٛت اًثم يا حظٛج اّ انقٕة انؼؼهٛت ْزا ٔيا صانج انقٕة انؼؼهٛت ْذفاً ٚغؼٗ ئنّٛ خًٛغ انُاط .

ً التغلب على مقاومة خارجٌة أو التسلط علٌها " ، وٌفهم من مصطلح القوة العضلٌة " أنها قدرة العضلة ف   

وترتبط القوة بوجود مقاومة تواجهها سواء كانت هذه المقاومة متمثلة فً ثقل خارجً ، أم ثقل الجسم نفسه ، أم 

 مقاومة منافس ، أم مقاومة احتكاك .

القوة العضلٌة كلما تحسنت بارتفاع  وهناك علاقة اٌجابٌة بٌن القوة العضلٌة والنغمة العضلٌة أي كلما كان هناك   

الإنسان عندما ٌتعرض إلى موقف ٌتطلب منه بذل قوة أكبر من المعتاد قد تكون  ٌحتاجهاذلك لو النغمة العضلٌة

فً المجامٌع  مما ٌحد من الإصابات%( من القوة المبذولة فً المواقف الاعتٌادٌة 02) ـالقوة المبذولة أكثر ب

العضلٌة العاملة فً هذه المواقف سواء كانت برفع أشٌاء أوزانها كبٌرة جداً أو خفضها بصورة سرٌعة أو إمالتها 

 جانباً أو دفعها أو صدها بكل ما أوتً من قوة .
 

 كيفية قياس النغمة العضلية  :

                       ومنها جهاز التونومٌتر ٌمكن قٌاس النغمة العضلٌة بأجهزة خاصة صممت لقٌاس العضلات وقوتها 

 (tonometer ) وجهازElectromyography (EMG. ) 

 

 

 

 

 

 

 

 :  (tonometer)  طريقة اخذ القراءات لجهاز التونوميتر  -
 

ٌتمّ أخذ قراءات النغمة العضلٌة فً حالة الارتخاء والشد القصوي للعضلات بعد تحدٌد أماكن غرز الإبرة    

 ا ً ، وٌتم عند : عمودٌ

 : حٌث ٌكون الشخص فً وضع الارتخاء الكامل ) حٌث لم ٌقم بأي مجهود بدنً قبل القٌاس( .الارتخاء  -1



: حٌث ٌكون الشخص فً وضع الشدّ القصوي من بعد إجراء الإحماء اللازم قبل الشدّ القصوي  الشدّ القصوي -0

 ) تهٌئة جمٌع العضلات للشدّ القصوي (.
 

 : Electromyography (EMG)اخذ القراءات بجهاز طريقة  -
 

ٌُستخدم جهاز     ٌتمّ أخذ قراءات النغمة العضلٌة فً حالة الارتخاء والشد القصوي للعضلات وفً هذا الجهاز 

( والثانً  (electrodeمع توصٌلات خاصة وهً بنوعٌن الأول  (laptop)أو  ((desktopكومبٌوتر 

(nedalالأول ٌوضع على قمة )  العضلات واخذ البٌانات من خلال جهاز الكومبٌوتر والثانً غرز الإبرة داخل

 العضلة وهذا أدق من النوع الأول لأنه مؤشر فعال لأخذ القراءات من داخل العضلات .

 أهم العضلات التي يجب تنميتها وتحسين النغمة العضلية فيها  :
  

كتف ولوح الكتف إلى الأعلى ، وتساعد على رفع الذراع إلى ترفع هذه العضلة ال ) انًُحشفت انًشاؼت انؼؼهت -

 وهً تحمً الرقبة وفقراتها من الصدمات والضربات المباشرة(الأعلى 

) تساعد الألٌاف العضلٌة الخلفٌة فً حركة بسط العضد على الجذع عند مفصل الكتف ،  انـذانــــــٛت انؼؼهت -

 ٌافها الوسطى فً حركة أبعاد العضد عن الجذع (وتدور هذه العضلة العضد وحشٌاً وتساعد أل

) تساعد قلٌلاً فً ضم الذراع عند مفصل الكتف وتعمل على تدوٌر الساعد   انؼؼذٚت انشأعٍٛ راث انؼؼهت -

 وحشٌاً وجعله فً حالة انطراح (

فع الأوزان )وهً عضلة مضادة للعضلة ذات الرأسٌن وهً تساعد على ر انؼؼذٚت انثلاثت انشؤٔط راث انؼؼهت -

 وتحملها لأطول فترة ممكنة (

) تعمل هذه العضلة على تقرٌب العضد إلى الجذع ، وتضم العضد إلى الجذع ،  انؼظًٛت انظذسٚت انؼؼهت - 

 وتساعد على دوران العضد انسٌاً(

لزفٌري ) تعمل على المحافظة على الأحشاء البطنٌة وتسهم فً عملٌات التنفس ا انًغخقًٛت انبلُٛت انؼؼهت - 

 وتساعد فً حركات انحناء الجسم إلى الأمام وحركات مٌلان الجسم نحو الٌمٌن ، والٌسار (

 انظذياث يٍ انفقش٘ انؼًٕد ححًٙ لَٓا خذاً  انًًٓت انؼؼلاث يٍ انؼؼهت ْٔزِ)  انشٕكٛت انؼدضٚت انؼؼهت - 

  ( نتصاب العمود الفقري باتجاه العمل وتعمل على ا نهدغى اندًٛم انقٕاو ٔحؼلٙ انكبٛشة الٔصاٌ حًم ػُذ ٔحغُذِ

 ) القوة والصلادة فً العضلة مهمة لأنه اغلب جسم الإنسان ٌستند علٌها عند الجلوس ( انكبشٖ النٕٚت انؼؼهت - 

 عشر عضلة اغلبها غٌر ظاهرة وهً عضلة  أربع) وهً احد   انًغخقًٛت انفخزٚت انؼؼهت - 

 ً مفصل الركبة عند تثبٌت مفصل الكاحل ، وهً رئٌسة لثنً مفصل الكاحل() تثن انشأعٍٛ راث انفخزٚت انؼؼهت - 

)تساعد فً بسط مفصل الورك ، وثنً مفصل الركبة وفعلها الرئٌس هو ثنً مفصل  انؼؼهت انخٕأيٛت ) انغًاَت ( - 

 الركبة .

 

 
 



 التمارين التي من خلالها تحسين النغمة العضلية :
 

 تمارين بالأثقال :

) ٌحسن قوة عضلات الصدر، والأكتاف  يٍ الاعخهقاء ػهٗ انًظلبت انًغخٕٚت ) اُح اشٚظ( حًشٍٚ انؼغؾ -

 ، والعضلات ذات الرأسٌن ،  والثلاثة رؤوس العضدٌة .

 ( ) ٌحسن القوة لعضلات الظهر ( .dead liftتمرٌن لعضلات الظهر ) -

 اق ( .) ٌحسن القوة لعضلات الفخذ والس حًشٍٚ خهٕط انقشفظاء انخهفٙ ) داُٙ( -
 

 التمارين السويدية :
 

 تمرٌن التعلق ) ٌحسن قوة عضلات الصدر والأكتاف ( . -

 العضدٌة والثلاثة رؤوس العضدٌة ( . الرأسٌنتمرٌن الاستناد الأمامً ) ٌحسن قوة عضلات ذات  -

 ) ٌحسن القوة لعضلات الفخذ والساق ( . أثقالالنصفً ) الدبنً ( بدون خهٕط انقشفظاء تمرٌن  -

 ضغط الجذع للأسفل )ٌحسن القوة لعضلات البطن ( .تمرٌن  -

 تمرٌن من الاستلقاء على البطن رفع الجذع للأعلى ) ٌحسن القوة لعضلات الظهر ( . -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 الشكل يوضح العضلات الأمامية والخلفية لجسم الإنسان                         

 


