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دهد تحرک   یانسان مسئول حرکت بدن است، به فرد اجازه م چهیماه
 .قادر به عملکرد باشند ی داخل ی شود اندام ها ی م باعث  داشته باشد و

در بدن انسان وجود دارند که هر کدام به  چهیعضله و ماه 000 از  شیب
  چهی مقاله به اساس عملکرد ماه  نی در ا ما .کنند ی به بدن کمک م ی نوع
 .میپرداز ی انسان و انواع آن ها م یها

 .دیما همراه باش با

 

 (Human Muscle) انسان چهیماه 1#

 

 با  یتقر  متصل هستند که ی اسکلت ستمیس یها به استخوان ها چهیماه
به استخوان  ایانسان  چهیماه .دهند ی م  لیاز وزن بدن افراد را تشک ی مین

به ثابت  نی ا شوند و ی متصل م یقو یتاندون ها هی  ما  یمستق ایها 
را  چهیهر ماه کی نوع بافت الاست کی .کند ی ماندن مفاصل کمک م
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 یا چهیده ها هزار رشته ماه ا یبافت از هزاران  نیا .دهد ی م  لیتشک
 هر .شود ی " گفته می عضلان بریآن ها "ف به شده است که لیکوچک تشک

  یها تکانه ." استلیبریرشته کوچک تر به نام "ف یادیشامل تعداد ز بریف
  .شوند ی م یا  چهیماه بریانقباض در هر ف جادیباعث ا ی عصب یسلول ها
  بدن .دارد یموجود بستگ  یبرهایعمدتا  به تعداد ف  چهیماه کی قدرت 

  سازد که ی م (ATP) فسفات  یتر  نیبه عضله آدنوز یسوخت رسان یبرا
 .کنند ی م  لیتبد  ی کیمکان یانسان آن را به انرژ   چهیماه یها سلول

 

 انسان  یها چهیانواع ماه 2#

 :دارند چهی مهره داران سه نوع ماه ریو سا انسان

 یاسکلت •
 صاف •
 ی قلب •
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 .میپرداز  ی ها م  چهیماه نیهر کدام از ا  حیادامه به توض در

 (Skeletal Muscles) یاسکلت یها  چهیماه 1-2#

  ی بدن و اندام ها را به حرکت در م ی قسمت خارج ی اسکلت  یها چهیماه
 حدود .دهند ی پوشانند و به بدن شکل م  ی ها استخوان ها را م آن .آورند
 یها چهیماه  .دهند ی م  لیها تشک چهیماه نیدرصد از وزن بدن را ا 40

 ی هنگام  .کنند ی جهت حرکت و به صورت جفت کار م  ک یفقط در  ی اسکلت
 ی منبسط م  گرید  چهیماه شود، ی جفت منقبض م یها  چهیاز ماه ی کیکه 

 یها چهیها و حرکات ماه گنالیس  .کند ی م لیحرکت را تسه نیشود و ا
 .هستند یرارادیغ با  یتقر  ی اسکلت

ردن و  راه رفتن، صحبت ک دن،یحرکات قابل مشاهده بدن مانند دو شتریب
رخ   ی اسکلت یها چهیحرکت دادن چشم ها، سر و اندام هنگام انقباض ماه
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تمام حالات صورت از جمله  نیهمچن  ی اسکلت یها  چهیماه .دهند ی م
ها به  چهیماه نیا .کنند ی لبخند، اخم، حرکات دهان و زبان را کنترل م

 .دهند ی بدن انجام م تیحفظ وضع  یرا برا ی کوچک مات یطور مداوم تنظ
 ی مناسب نگه م ی تیها همراه با تاندون ها، استخوان ها را در موقع آن

منقبض  ی اسکلت یها چهیماه یوقت  .دارند تا مفاصل از هم جدا نشوند
 ی بدن کمک م  یعمل به حفظ دما نی کنند و ا ی م دیشوند، گرما تول ی م

ها   چهی شده توسط بدن از انقباض ماه دیتول یدرصد گرما 85 با  یتقر  .کند
  ریفراوان ز یوجود تارچه ها ل یها به دل چهیماه ن یا .شود ی م  ی ناش
 ایکه تارچه ها منبسط  ی هنگام .رسند ی راه راه به نظر م کروسکوپیم

 نی ا .شود ی منقبض م ایمنبسط  زیانسان ن چهیشوند، کل ماه ی منقبض م 
 .بخشند ی م یاد یقدرت ز چهینوارها به ماه
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 ی بخش آن ها را بررس نیدارد که در ا ی اسکلت چهیدو نوع ماه بدن
 :کرد میخواه

 قرمز  یها چهیماه (1

هستند که به آن ها   یی ها رگیمو  یدارا ی اسکلت یها چهی نوع از ماه نیا
بدون تلاش    ،ی مدت طولان  یتوانند برا ی م  نیهمچن .دهد ی رنگ قرمز م

  ی ها و چرب درات یوانند با استفاده از کربوهت  ی ها م آن .منقبض شوند  اد،یز
 .را ادامه دهند یهواز  تیها به عنوان سوخت، فعال
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 د یسف یها چهیماه (2

منقبض شوند و  یادیز یرویتوانند به سرعت و با ن  ی م دیسف یها چهیماه
ها مسئول قدرت   چهیماه نیا  .اما کوتاه مدت است یانقباض قو نیا

 .بدن هستند ی عضلان

 (Smooth Muscles) صاف یها چهیماه 2#- 2

 یو اندام ها ی صاف مسئول حرکات معده، روده، عروق خون  یها چهیماه
کنند و فرد از آن  ی م  تیبه طور خودکار فعال چهیماه ن ی ا .هستند ی توخال 
 یار یبس .هستند یکه اراد ی اسکلت ی ها چهی ماه برخلاف  خبر است؛ ی ها ب

 مانند دارد؛ ی صاف بستگ  ی از حرکات مختلف بدن به انقباضات عضلان
عنوان مثال رحم  به .کنند ی م  تیکه غذا را به جلو هدا ی روده ا یها وارهید

ها هستند که   چهی ماه نیا یعن یشود؛  ی منقبض م مانیدر هنگام زا
 .شوند ی منقبض م 
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 (Cardiac Muscles) یقلب یها چه ی ماه 3-2#

انسان مسئول   چهیماه نیا .است یرارادیغ یا چهی ماه ی قلب چهیماه
  یها چهیماه .باشد ی قسمت م  نی ضربان قلب است و فقط مختص ا

ها از نظر   آن .کنند ی به طور خودکار و بدون توقف، روز و شب کار م ی قلب
منقبض  ی قلب ی ها چهیماه .هستند ی اسکلت یها چهیبه ماه هیساختار شب

شوند تا  ی منبسط م  سپس شوند تا قلب بتواند خون را خارج کرده و ی م
 .دوباره پر از خون شوند
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 انسان چهیمشکلات ماه 3#

باعث  ی عصب یها گنالیافتد که س ی اتفاق م  ی انسان زمان چهیماه حرکت
  ند،یفرآ  نیا ی ط در .شوند یا چهیدر سلول ماه ی کیالکتر  رات ییتغ  جادیا

 به شده، یا چهیماه یدر سلول ها ی ک یالکتر رات ییتغ جادیباعث ا میکلس
  ی م  جادیکوتاه ا یا چهی انقباض ماه کیشود و  ی داخل سلول ها آزاد م

 .شود ی عضلان ی عصب یها یمار یتواند منجر به ب ی مشکلات م  نیا .کند
 .شود ی م جادیها ا چهیاز مشکلات در بدن انسان با ماه ی ع یوس فیط

 :ری عبارتند از موارد ز جی از موارد را ی برخ

و اختلالات   میزی من ای میپتاس  نییسطوح پا  ،ی عضلات: کم آب ی گرفتگ •
 .آن باشند جادیا لیتوانند از جمله دلا ی م یکیمتابول ای ی عصب

  ایراد با عضلات از اف ی ها: برخ چهی ماه یمادرزاد یها یناهنجار  •
 .رشد نکرده اند ی شوند که به درست ی ها متولد م   چهیاز ماه ی گروه 

ها  امیتواند انتقال پ ی م  ی عصب ستمی: مشکلات سی عضلان ضعف •
تواند در   ی م  ی عضلان ضعف .ها را مختل کنند چهیمغز و ماه نیب

اوقات  ی گاه  .شود جادیافراد مبتلا به اختلال در عملکرد نورون ها ا
 .شوند ی تواند منجر به ضعف عضلان ی م  یسکته مغز 
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 انسان با ورزش  چهیتوسعه ماه 4#

تواند تعادل، سلامت استخوان و  ی ورزش م  قیها از طر چهی ماه توسعه
 .دهد شیافزا زین را بهبود بخشد و قدرت و استقامت را یر ی انعطاف پذ

  اما را انتخاب کنند؛ ی بدن یها تیاز فعال یگسترده ا فیتوانند ط ی م  افراد
 .باشند ی موثر م  اریاز ورزش ها وجود دارد که بس ی دو نوع اصل

 :میپرداز  ی ادامه به آن ها م  در

 ی هواز  یها ورزش .1
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بدن  نات ینوع تمر نیا .مدت هستند ی معمولا  طولان  یهواز  نیتمر جلسات 
کمتر از حداکثر قدرتشان استفاده    اریها بس چهیکنند که از ماه ی را ملزم م

 اریبا مدت زمان بس یهواز  تیاز فعال یدو ماراتن نمونه ا ورزش .کنند
 ژنیاکس ایبدن  یهواز  ستمیعمدتا  به س یهواز  تی فعال .است ی طولان 

  نیتام نیو پروتئ  ی چرب  درات،یاز کربوه یانرژ  مصرف  .دارد ی بدن بستگ
  دیتول ی کم اری بس کیلاکت دیو اس  ژنیاکس یادیز ریمقاد بدن شود و ی م
 .کند ی م

 

 ی هواز  ی ب ورزش .2

به   کینزد یها به شدت در سطح چهیماه  ،یهواز   ی ب نی تمر نیح در
که قصد دارند قدرت و  ی ورزشکاران .شوند ی حداکثر قدرت خود منقبض م 

خواهند   نات یتمر   نیا یرو یشتر یدهند تمرکز ب شی سرعت خود را افزا
طول  قهیدق 2تا حداکثر  هیمنفرد از چند ثان یهواز  ی ب ت ی فعال کی .داشت

صعود و  ،ی دانیدو و م ،یتوان به وزنه برداز  ی عنوان مثال م  به .کشد ی م
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تر   ع ی سر ی عضلان یبرهایاز ف یهواز  ی ب نات یتمر در .اشاره کرد  ی طناب زن 
گلوکز است و بدن از   ای ATP سوخت ی اصل منابع  .شود ی استفاده م 

 تینوع فعال نیا .کند ی استفاده م  یکمتر  نیو پروتئ ی چرب  ژن،یاکس
  یبدن را قو یهواز  ی ب نات یتمر .کند ی م  دیتول کیلاکت  دیاس یادی ز ریمقاد
 .شوند ی تناسب اندام مباعث   یهواز  نات ی کنند؛ اما تمر ی تر م 

 

 یان یپا سخن

صدها عضله است که سه نوع مختلف از آن ها وجود  یانسان دارا بدن
در کمک به حرکت و عملکرد   ی انسان نقش متفاوت چهینوع ماه هر .دارد

  کیتواند نشان دهنده  ی عضلات و ضعف م  ی گرفتگ .مناسب بدن دارد
  تی تقو یورزش را برا ی پزشک متخصصان .باشد یا نهیزم بیآس ای یمار یب
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عوامل  یقدرت در عضلات برا حفظ .کنند ی م  هیتوص اریبس چهیقدرت ماه
 و سلامت استخوان ها مهم است.   یر یمختلف از جمله تعادل، انعطاف پذ


