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:فیزیولژی در لغت

:تن کردشناسیکاراندام شناسی یا یا Physiologie: فرانسویبه فیزیولوژی
م ها، عملکرد سامانه های زنده است و یکی از شاخه های زیست شناسی است که به مطالعه اعمال حیاتی موجود زنده، اندابررسی دانش 

.بافت ها، سلول و عناصر آن می پردازد
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:فیزیولژی ورزشی 

و فعالیت های ورزشاست که به بررسی و تحقیق درباره تأثیرورزشیفیزیولوژی ورزشی، شاخه ای از علومیا علمفیزیولوژی ورزشی
وق، عضلات، این حوزه شامل مطالعه عواملی همچون تنفس، قلب و عر. بدنی بر عملکرد بدن و سیستم های فیزیولوژیکی انسان می پردازد

.سیستم اسکلتی، سیستم عصبی، هورمون ها و سیستم گوارش می شود

:فیزیولژی در ورزشهای رزمی 
اههای انرژی مرتبط به مطالعه چگونگی تغییرات ساختاری  و کارکردی بدن به هنگام تمرینات بدنسازی تخصصی رزمی با اشاره به دستگ

.می پردازد

:هدف این درس
.با حصول مفاهیم این دانش قصد داریم عملکرد قهرمانان ورزشهای رزمی را در عملکرد حرکاتشان بهبود بخشیم



:تاریخچه فیزیولوژی ورزشی
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.یونانیان باستان و تخصصی تر آندریاس وسالیوس به بررسی این علم تحت عنوان ساختمان بدن انسان پرداخت

.و این کتاب را سرآغاز آناتومی نوین می دانند

.و بیشتر نیمه دوم این قرن با نام فیزیولوژی ورزشی مورد بحث قرار گرفته است19و در قرن 

.به نگارش در آمدند لاگرانج فرناتوسط 1889در سال فیزیولوژی فعالیت بدنی اولین کتاب با عنوان 

آرچی شد، 1921پرداخت  وموفق به اخذ جایزه نوبل در سال(  فعالیت ورزشی  وتولید گرما در ماهیچه)اولین محقق و دانشمند علم فیزیولوژی که به بررسی متابولیسم سلولی و تاثیر دستگاههای انرژی 
نام دارد، بالدهیل 

.ایجاد شدلورنس جی هندرسن توسط محقق و دانشمند بزرگ 1927اولین آزمایش خستگی در سال 



:فیزیولوژی در عصر حاضر
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.بیشتر پیشرفت ها در علوم حاضر را می توان مدیون پیشرفت تکنولوژی دانست

.  اختراع دستگاع تحلیلگران الکترونیکی برای اندازه گیری گازهای تنفسی و کنترل ضربان قلب و دمای ورزش در خلال تمرینات ورزشی پرداخت1960در سالهای : برای مثال 

.برای ارزیابی استقامت قلبی و عروقی1938یا ایجاد تردمیل در سال 

.تست تنفس ساده ای است که برای تشخیص و نظارت بر بیماری های ریوی استفاده می شود Spirometryهوازی تست اسپیرومتری یافته ظرفیت پیشرفته و تکامل یا دستگاه 



شناخت عضله



عضله چیست؟
‌کنند،‌ماهیچه‌ها‌انرژی‌شیمیایی‌مواد‌غذایی‌را‌به‌انرژی‌مکانیکی‌تبدیل‌می.‌نوعی‌بافت‌بدن‌است‌که‌برای‌حرکت‌بدن‌استفاده‌می‌شود،Muscle:‌انگلیسیعضله‌به‌ماهیچه‌‌یا

.حرکت‌بدن‌از‌انقباض‌و‌انبساط‌ماهیچه‌ها‌حاصل‌می‌شود

وقتی‌قدم‌میزنیم،‌وقتی‌غذا‌می‌خوریم،‌وقتی‌استراحت‌می‌کنیم،‌همیشه‌بخشی‌از‌عضلات‌فعال‌هستند.

انواع‌عضلات:

صاف

(کاردیاک)قلبی‌

(مخطط)اسکلتی‌
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عضله صاف؟
.عضله‌صاف‌یا‌عضله‌غیر‌ارادی‌است،‌زیرا‌مستقیما‌تحت‌کنترل‌ارادی‌انسان‌نیست

.این‌عضلات‌در‌دیواره‌بیشتر‌رگهای‌خونی‌وجود‌دارند‌و‌به‌آنها‌اجازه‌می‌دهند‌تا‌جهت‌تنظیم‌جریان‌خون،‌جمع‌و‌باز‌شوند

د‌و‌ی‌لوله‌گوارش‌را‌انجام‌دهنه‌ااین‌عضلات‌بیشتر‌در‌دیواره‌اندامهای‌داخلی‌یافت‌می‌شوند‌و‌به‌آنها‌اجازه‌می‌دهد‌تا‌با‌انقباض‌و‌انبساط‌خود‌عمل‌حضم‌غذا‌و‌حرکت‌رود
نهایت‌به‌دفع‌منجرب‌شود
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عضله قلبی؟
.عضله‌قلبی‌فقط‌در‌قلب‌وجود‌دارد،‌و‌بیشتر‌ساختار‌قلب‌را‌در‌بر‌میگیرد

.این‌عضله‌شباهتهایی‌با‌عضلات‌اسکلتی‌دارد‌و‌آن‌هماهنگ‌سازی‌خود‌با‌دستگاههای‌عصبی‌عضلانی‌و‌یا‌هورمونی‌بدن‌است
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عضله اسکلتی؟
.هندی‌دعضلات‌اسکلتی‌عضلاتی‌هستند‌که‌تحت‌اختیار‌و‌کنترل‌ما‌هستند‌و‌با‌توجه‌به‌قابلیت‌ها‌و‌توانمندی‌های‌آن‌عضله‌واکنش‌و‌استعداد‌نشان‌م

.دالی‌،‌سینه‌ای،‌دو‌سر‌بازوئی‌و‌غیره‌می‌باشند:‌از‌جمله‌این‌عضلات‌را‌میتوان‌به‌

.عضله‌اسکلتی‌وجود‌دارد215در‌بدن‌ما‌حدود‌

.تشکیل‌شده‌استاپی میوزیوم از‌بافت‌پیوندی‌به‌نام‌:‌تشریح‌عضله‌

.قرار‌داردفاسیکولاپی‌میوزیوم‌شامل‌دسته‌های‌کوچکی‌از‌تارهای‌عضلانی‌در‌غلاف‌پیوندی‌به‌نام‌

.نامیده‌می‌شودپری میوزیوم غلاف‌پیوندی‌که‌اطراف‌هر‌فاسیکول‌را‌گرفته‌

.گفته‌می‌شوداندومیوزیومکه‌به‌آن‌.‌هر‌تار‌عضلانی‌نیز‌با‌یک‌غلاف‌پیوندی‌پوشیده‌شده‌است

.یک‌سلول‌عضلاتی‌را‌یک‌تار‌عضلانی‌می‌گویند
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گر؟میسیوم ها از نگاهی دی
از‌تاندون‌بین‌Mysia|میسیا‌سه‌لایه‌بافت‌پیوندی‌.‌یا‌زردپی‌بافت‌پیوندی‌بسیار‌متراکم‌و‌محکمی‌است‌که‌بسیاری‌از‌ماهیچه‌های‌اسکلتی‌را‌به‌استخوان‌متصل‌می‌کندتاندون‌

.‌‌سلول‌های‌بافت‌ماهیچه‌ای‌گسترش‌می‌یابد

.اهیجه‌اسکلتی‌هستنداپی‌میسیوم،‌پری‌میسیوم‌و‌اندومیسیوم‌سه‌لایه‌بافت‌پیوندی‌م.‌لایه‌های‌پیوندی‌نیروی‌ایجاد‌شده‌از‌انقباض‌سلول‌را‌به‌زردپی‌و‌استخوان‌منتقل‌می‌کننداین‌
م‌و‌متراکم‌ساختار‌این‌بافت‌از‌رشته‌های‌بافت‌پیوندی‌نامنظ.‌خارجی‌ترین‌بافت‌پیوندی‌و‌بخشی‌است‌که‌دور‌تمام‌فیبرهای‌ماهیچه‌ای‌می‌پیچید :(Epimysium)«اپی میسیوم»

.اپی‌میسیا،‌بافت‌ماهیچه‌اسکلتی‌را‌از‌اندام‌های‌کناری‌جدا‌می‌کند.‌به‌همین‌دلیل‌بسیار‌محکم‌و‌رنگ‌آن‌سفید‌است.‌تشکیل‌می‌شود

حکم‌و‌این‌بافت‌مثل‌اپی‌میسیوم‌از‌رشته‌های‌پیوندی‌متراکم،‌م.‌بافت‌پیوندی‌میانی‌است‌که‌دسته‌فیبرهای‌ماهیچه‌ای‌را‌از‌هم‌جدا‌می‌کند :(Perimysium)«پری میسیوم»
.شوندبه‌همین‌دلیل‌دسته‌های‌ماهیچه‌ای‌می‌توانند‌جدا‌از‌هم‌منقبض.‌تحریک‌می‌شوندرشته‌عصبیفیبرهای‌ماهیچه‌ای‌داخل‌پری‌میسیوم‌با‌یک.‌نامنظم‌تشکیل‌شده‌است

ک‌غشای‌این‌لایه‌از‌رشته‌های‌کلاژنی‌کمتری‌تشکیل‌می‌شود‌که‌ی.‌داخلی‌ترین‌بافت‌پیوندی‌است‌که‌فیبرهای‌ماهیچه‌ای‌را‌از‌هم‌جدا‌می‌کند :(Endomysium)«اندومیسیوم»
.ل‌می‌کنندرا‌به‌تاندون‌ها‌منتقانقباض‌ماهیچهرشته‌های‌این‌بافت‌نیروی‌ایجاد‌شده‌از.‌نازک‌روی‌هر‌سلول‌یا‌فیبر‌ماهیچه‌ای‌و‌اطراف‌ماتریکس‌خارج‌سلولی‌آن‌تشکیل‌می‌دهند

https://blog.faradars.org/%D8%AA%D8%A7%D8%B1-%D8%B9%D8%B5%D8%A8%DB%8C-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA/
https://blog.faradars.org/%D8%A7%D9%86%D9%82%D8%A8%D8%A7%D8%B6-%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C%DA%86%D9%87/
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:سایر نکات
کم‌فشرده‌چندین‌هسته‌مسطح‌دیده‌می‌شود‌که‌به‌سارکولما‌مح,‌در‌فیبرهای‌عضلانی‌.‌استغشای پلاسمایی فیبرهای عضلانی یا‌سارکوپلاسم‌ sarcolemmaسارکولما‌
.پروتئین‌محلول،‌مواد‌معدنی،‌گلیکوژن،‌چربی‌و‌اندامهای‌لازم‌است:سارکوپلاسم‌.‌شده‌اند

به‌طور‌خلاصه،‌سلول‌های‌بدن‌در‌چهار‌.‌اصلی‌جانوری‌که‌از‌جمله‌کارهای‌آن‌حفاظت‌و‌پشتیبانی‌از‌بافت‌های‌دیگر‌استبافتنوعی Connective tissue:‌انگلیسیبه‌همبند بافتیاپیوندیبافت 
.استبافت‌پیوندیدر‌بدن‌انسان،بافتفراوان‌ترین.‌پیوندی،‌ماهیچه‌ای‌و‌عصبی‌سازماندهی‌می‌شوندپایه‌به‌نام‌های‌پوششی،بافتنوع

بر‌عهده‌به‌اندام‌ها‌و‌بافت‌ها‌و‌همچنین‌مواد‌زائد‌و‌هورمون‌ها‌رااست‌به‌هموگلوبین‌در‌گلبول‌های‌قرمز‌خون‌متصل‌که‌وظیفه‌انتقال‌خون‌در‌سراسر‌بدن،‌حمل‌مواد‌مغذی‌ضروری‌مانند‌اکسیژن‌رگ‌های‌خونی
.سرخرگ‌ها‌و‌شریان‌ها‌خون‌اکسیژن‌دار‌را‌حمل‌می‌کنند،‌در‌حالی‌که‌وریدها‌و‌رگ‌ها‌خون‌بدون‌اکسیژن‌را‌منتقل‌می‌کنند.‌دارند

تا‌انتهای‌آنیاختهآنها‌بسته‌هایی‌رشته‌ای‌هستند‌که‌از‌ابتدای.‌یافت‌می‌شوندیاخته‌های‌ماهیچه‌ایآنها‌در‌درون.‌مجموعه‌رشته‌های‌استوانه‌ای‌هستندمیوفیبریلیاتارچه
.‌درست‌شده‌استسارکومرهر‌تارچه‌از‌توالی‌تعدادی.‌متصل‌شده‌اندپوسته‌یاختهکشیده‌شده‌اند‌و‌در‌هر‌سر‌به

(:شبکه وسیع لوله های عرضی)تار عضلانی 
.میکرومتر‌است‌80تا‌10قطر‌تارعضلانی‌از‌

.و‌تقریبا‌با‌چشم‌غیر‌مسلح‌دیده‌نمی‌شود
.طول‌داشته‌باشد(‌اینچ14)سانتیمتر‌35با‌این‌معنی‌که‌یک‌تار‌عضلانی‌در‌ران‌ممکن‌است‌بیش‌از‌

.تعداد‌تارهای‌عضلانی‌در‌یک‌عضله‌به‌اندازه‌و‌کار‌آن‌عضله‌بستگی‌دارد

https://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%8C%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%87_%D9%85%D8%A7%D9%87%DB%8C%DA%86%D9%87%E2%80%8C%D8%A7%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%8C%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%88%D8%B3%D8%AA%D9%87_%DB%8C%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%87


:شده استاز دو نوع تار تشکیل سارکومرهر

.نازک و ضخیم

.ا‌پیچیده‌شده‌انددور‌آنهنبولینهستند‌که‌رشته‌هایاکتینبه‌نامپروتئینیتارهای‌نازک‌بیشتر‌شامل
در‌جای‌خود‌نتیتیهستند‌که‌توسط‌رشته‌های‌میوزینتارهای‌ضخیم‌بیشتر‌شامل‌پروتئینی‌به‌نام

نگه‌داشته‌شده‌اند



اکتین و میوزین



اکتین چیست؟
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توالیتکاملطولدر.داردتمشارکنیزسلول‌هاحرکتوماهیچه‌هاانقباضدرپروتئینایندارد،سلولیاسکلتتشکیلدراساسینقشیواستیوکاریوتیسلول‌هایانواعبیشتردرپروتئینفراوان‌تریناکتین
ایندید،نیزآرکی‌هاوپروکاریوت‌هادرحتیمی‌توانرااکتینهمولوگپروتئین‌های.می‌گیردقرارشدهحفاظتپروتئین‌هایگروهدراکتینبنابرایناست،شدهاندکبسیارتغییراتیدچاراکتینژنتیکی

.ببینیمپلیمرصورتبهرااکتینمی‌توانیمنیزپروکاریوت‌هادربنابراینهستند،خطییامارپیچیرشته‌هایتولیدبهقادرپروتئین‌ها

اختار‌مونومری‌و‌پلیمری‌آن‌ین‌ویژگی‌خاص‌اکتین‌در‌کنار‌س،‌انکته‌مهم‌دیگری‌که‌در‌مورد‌اکتین‌باید‌بدانیم‌این‌است‌که‌بیش‌از‌هر‌پروتئین‌دیگری‌در‌برهم‌کنش‌های‌پروتئین‌با‌پروتئین‌شرکت‌می‌کند
.‌‌که‌در‌ادامه‌به‌آن‌می‌پردازیم،‌باعث‌می‌شود‌که‌اکتین‌بتواند‌در‌بسیاری‌از‌فعالیت‌های‌سلول‌نقشی‌مهم‌داشته‌باشد

:فعالیت‌های‌سلولی‌که‌وابسته‌به‌حضور‌اکتین‌هستند‌را‌معرفی‌می‌کنیم

Cell Motility«‌تحرک‌سلولی»1.

حفظ‌شکل‌و‌قطبیت‌سلول. 2

تنظیم. رونویسی3

انقباض‌سلول‌های‌ماهیچه‌ای. 4

تقسیم‌سلول‌و‌سیتوکینز. 5

جابه‌جایی. اندامک‌ها‌درون‌سلولووزیکول‌ها6

پیام‌رسانی‌سلولی. 7

تثبیت‌و‌حفظ‌اتصالات‌سلولی. 8

https://blog.faradars.org/%D8%B1%D9%88%D9%86%D9%88%DB%8C%D8%B3%DB%8C-%D9%88-%D8%B3%D9%86%D8%AA%D8%B2-rna/
https://blog.faradars.org/%D9%88%D8%B2%DB%8C%DA%A9%D9%88%D9%84-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA/
https://blog.faradars.org/%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D9%85%DA%A9-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%84/
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:اجزای اکتین
ریزرشتهساختاردهسازنپروتئیناکتین.می‌شودیافتنیزماهیچه‌ایسلول‌هایدر.(میکروفیلامنت‌ها)ریزرشته‌هامانندمی‌شودیافتیوکاریوتییاخته‌هایهمهدرکهاستکرویپروتئیننوعیاکتین•

.است

می‌شوندموجبکهاستانرژیانتقالاندامکنوعیوسلولیتنفسآنوظیفهچین‌خوردهدرونیوصافبیرونیغشای)داردغشاییدوساختارکهاستاندامکی،(سلول)یاختهدرمیتوکندری:میتوکندری•
.شودذخیره(تری‌فسفاتآدنوزینفسفاتپرانرژیپیوندهایصورتبهاکسیداتیو،فسفوریلاسیونعملباغذاییمواددرموجودشیمیاییانرژی

جایگاهبهمیوزینسراتصالازمانعومی‌پوشاندرااکتینGاتصالجایگاهواقعدرکهاستپلی‌پپتیدیزنجیرهدوازمارپیچیهست،تنظیم‌کنندهپروتئیننوعیککههم(Tropomyosin)تروپومیوزین•
Active)فعال site)می‌شودعادیحالتدراکتین.

این.می‌گرددوبمحسسیپروتئینفعال‌کنندهوترومبینکوفاکتورومی‌شودبیانعروقآندوتلیالسلول‌هایسطوحبرکهاستدرونیپوسته‌ایپروتئینیکCD141یاترومبومودولین:تروپومودولین•
.می‌گرددبیانهمدندریتیکومونوسیتمزوتلیوم،سلول‌هایدرترومبومودولین.می‌شودخونانعقادکاهشموجبانعقاد،ضدآنزیمیکبهترومبینتبدیلطریقازپروتئین

.استمتصلتروپومیوزینواکتینرشته‌هایبهمنظمفاصله‌هایباکهاستپیچیده‌تریپروتئینتروپونین.می‌پیچداکتینرشته‌هایدوربهکهاستشکلیلوله‌ایپروتئینتروپومیوزین•

.نمایندحفظراعضلانیتارچه‌یحرکتشروعیااستراحتتامی‌کنندکارکلسیمیونباهمراهپیچیده‌ایشکلبهتروپونینوتروپومیوزین•
میتوزدرهسته‌اییمتقسمراحلطیسیتوپلاسمیتقسیم.می‌شودتقسیمدخترسلولدوبهسلولیکسیتوپلاسمآنطیکهاستسلولیتقسیمفرایندازبخشی،Cytokinesis:انگلیسیبهسیتوکینز

می‌گرددآغازآنازپسیامیوزو

سلولیدرونمانندتهپوسکیسهیکوزیکولدقیق‌تربه‌طور.استلیپیدیدولایهغشاییکآنپوستهوبودهسیتوپلاسمیامایعحاویکهاستسلولبیرونیادرونحبابیککیسهریزیاوزیکول•
.استشدهتشکیلفسفولیپیدیدوجدارهلایهیکازکمدستوزیکول.می‌پردازدمواداندوختنوترابریبهکهمی‌باشد
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:میوزین
به.می‌کنندقشنایفاینیزاستیوکاریوتیسلول‌هایتحرکبهمربوطکهدیگریفعالیت‌هایدرامااستماهیچه‌هاانقباضدرآن‌هانقشمهم‌ترینکههستندحرکتیپروتئین‌هایازخانواده‌‌ایمیوزین‌ها•

وکشفتاکنونینمیوزمختلفیانواع.هستندفعالیتحالدرمختلفمیوزین‌هایکهمی‌بینیمهستندسلول‌هادرونسلولیاندامک‌هایووزیکول‌هامولکول‌ها،انتقالبهمربوطکهفرآیندهاییمثالعنوان
.شده‌اندشناختهبقیهازبیشمی‌بریمنامادامهدرکهنوعی۶آن‌هابینازکهشده‌اندشناختهمیوزیننوع24دقیق‌تر،بیانبهشده‌اند؛بررسی

Myosin«یکمیوزین»• I

Myosin«دومیوزین»• II

Myosin«پنجمیوزین»• V

Myosin«ششمیوزین»• VI

Myosin«هفتمیوزین»• VII

Myosin«دهمیوزین»• X

ازه‌هایینمونآغازیانوقارچ‌هاگیاهان،حیوانات،مانندموجوداتی.استغشاءبهمتصلومجزاهستهیکدارایآن‌هاسلولکهمی‌شوداطلاقچندسلولییاتک‌سلولیموجوداتازکدامهربهیوکاریوت
.شده‌اندسازمان‌دهیهستهواندامک‌هانامبهتقسیم‌بندی‌شدهساختارهایدرآن‌هاسلول‌هایزیراهستندیوکاریوت‌ها
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:میوزین
میوزینمولکولیساختارمیوزین‌ها•

(Domain)«دومین»یابخشسهبهراآنمی‌توانکههستندخاصساختاریدارایاست،مطلبایندرمااصلیهدفکهدونوعمیوزینویژهبهدارند،قرارمیوزین‌هاخانوادهدرکهپروتئین‌هاییاکثر•
.کردتقسیماصلی

.بکشدسارکومرمرکزسمتبهراآن‌هاوشودمتصلاکتینرشته‌هایبهمی‌تواندناحیهایندارد،راحرکتبراینیازموردانرژیتامینوATPهیدرولیزتواناییسرناحیهHead«سر»•

گردنکهمی‌شوندلمتصگردنناحیهبهدلیلاینبهدارند،نقشمیوزینفعالیتتنظیمدرکهسبکزنجیره‌هایاین.استسنگینزنجیرهبهمیوزینسبکزنجیره‌هایاتصالمحلگردنNeck«گردن»•
.می‌کندتبدیلموثرحرکتیبهراسرتوسطشدهتولیدنیرویومی‌کندعملمکانیکیاهرمنوعیعنوانبه

Cargo«بارمولکول‌های»بهمیوزیندمهستند،سلول‌درمولکول‌هاجابه‌جاییمسئولکهمیوزین‌هاییدرTail«دم»• Moleculesبرایمیوزین‌هاکهگفتمی‌توانسارکومردرامامی‌شودمتصل
.می‌سازندراپلیمریادیمرساختارهایخوددمطریقازضخیمرشتهتشکیل

oتجزیهامکانATPتجزیهبازیراداردماهیچه‌ایانقباضاتدرمهمیبسیارنقشمیوزینسرتوسطATPبهADPوPiبهاتصالآمادگیکهمی‌گیریدقراروضعیتیدرمیوزینمعدنی،فسفاتهمانیا
.داردرااکتینبهمیوزیناتصالجایگاه

oتجزیهATPبهو‌شودمیآزادمعدنیفسفاتآنطیدرکهمی‌گوییم«قدرتمرحله»سارکومرهاانقباضازمرحلهاینبهبنابراینمی‌شودنیزمیوزینسرحرکتبراینیازموردانرژیآزادسازیباعث
.می‌کندتغییرمیوزینساختارآندنبال
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:انواع تار عضلانی
:می‌پردازیمآنشرحبهادامهدرکهFTانقباضتندتارهایوSTانقباضکندتارهایازعبارتندکه.هستندعضلانیتارهایعمدهنوعدوشاملاسکلتیعضلهیکنیستند،شبیههمبهعضلانیتارهای

.شودمیبندیتقسیمآنانعلمکردسطحتفاوتازانقباضتندوانقباضکندتارهای

.باشدمیمیوزینATPمتفاوتشکلهایازناشیآنهاتفاوتو

.استATPبهوابستهعضلانیتارانبساطوانقباضنیازموردانرژی

.دادخواهدپاسخوتحریکعضلانیتاریکنیازبهبناهستیمپاسخمنتظروشودمیدادهعضلانیتاریکفراخواندستوریا(نرون)عصبیتکانهوقتی

.برسدخودتنشاوجبهثانیهمیلی50حدودمدتدرمیتوانندانقباضتندتارامابرسدخوداوجبهتاکشدمیطولثانیهمیلی110تحریکودستورازپسانقباضکندتار
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:عمل تار عضلانی
.شودمیگیریعصبرسد،میعضلانیتارمرکزنزدیکیتاکهحرکتینرونیکاکسونتوسطعضلانیتارهر

.می‌گویندحرکتیواحدیکهمباکند،میرسانیعصبنرونآنکهراعضلانیتارهایتماموعصبیسلولهاییاعصبیتارهایحرکتینرونیک

.نامندمیعضلانیعصبیپیوندگاهراعضلانیتاریکوحرکتیعصبیکبینسیناپس
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:مثال مفهومی
است؟درگیرعضلانیتارکدامزیردرشکل
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:مثال مفهومی
است؟درگیرعضلانیتارکدامراندیکبرایودرشکل
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:مثال مفهومی
هستند؟درگیرعضلانیتارهایکدامزیردرشکل



24

:بررسی واحدهای حرکتی

.هستنددرگیرعضلاتازمختلفیواحدهایحرکتیهرانجاموجسمیفعالیتهایانجامدر

.دادقراربررسیموردمیتوانمنظرسهازراحرکتیکدرگیرعضلاتمجموعهبررسی

موافقعضلات

مخالفعضلات

همکارعضلات

:انواع اعمال عضلات 

درونگرا

برونگرا

ایستا



حرکت عضله

25



ساختار و کار دستگاه عصبی

26

.هر‌تار‌عصبی‌از‌سلولهای‌عصبی‌به‌نام‌نرون‌تشکیل‌شده‌است

آکسون–دندریت‌–جسم‌سلولی‌:‌هر‌نرون‌سه‌بخش‌دارد‌

دندریت‌عمل‌گیرنده‌را‌دارد‌و‌و‌آکسون‌فرستنده‌و‌شاخه‌های‌متعددی‌‌تقسیم‌می‌شوند‌که

.پایانه‌های‌آکسون‌و‌یا‌فیبرل‌انتهایی‌نامیده‌می‌شود

.میلی‌ولت‌دارد70-هر‌تکانه‌عصبی‌حدودا‌.‌و‌عملکرد‌تکانه‌عصبی‌ارسال‌پیام‌الکترونیکی‌به‌نرونهاست

.میلی‌ولت‌دارد20تا‌15آستانه‌تحریک‌عمل‌حداقل‌نیاز‌به‌

ی‌پیماید‌و‌در‌نهایت‌به‌تمامی‌طول‌آکسون‌را‌م-پس‌از‌ایجاد‌پتانسیل‌عمل،‌تکانه‌عصبی.‌‌باید‌پتانسیل‌عمل‌به‌وجود‌بیاید.‌برای‌اینکه‌نرونی‌با‌نرون‌دیگر‌ارتباط‌برقرار‌کند
.‌پایان‌های‌آکسون‌می‌رسد

.نرونها‌در‌محلی‌به‌نام‌سیناپس‌به‌یکدیگر‌متصل‌می‌شوند

.پیوند‌حاصل‌می‌کندبا‌تار‌عضلانید،‌همان‌گونه‌‌که‌نرونها‌در‌محل‌‌سیناپس‌با‌نرون‌های‌دیگر‌‌ارتباط‌برقرار‌کند‌نرون‌حرکتی‌نیز‌در‌محلی‌که‌اتصال‌عصبی‌عضلانی‌نامیده‌شو



CNSچیست ؟
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:central nervous systemیا‌ CNSدستگاه‌عصبی‌مرکزی‌یا‌سامانه‌عصبی‌کانونی‌

.‌بخش‌دستگاه‌عصبی‌است‌و‌دربرگیرنده‌مغز‌و‌طناب‌نخاعی‌استبزرگ‌ترین‌

.و‌طناب‌نخاعی‌توسط‌سازه‌های‌استخوانی‌و‌غشایی‌محافظت‌می‌شوندمغز‌

.مغز‌در‌محفظه‌درونی‌جمجمه‌نگهداری‌می‌شود‌و‌از‌مخ،‌مخچه‌و‌ساقه‌مغز‌تشکیل‌می‌گردد



PNSچیست ؟
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بخشی‌از‌دستگاه‌عصبی‌است‌که‌مغز‌و‌نخاع‌را‌به‌سایر‌قسمت‌های‌بدن‌متصل‌ peripheral nervous systemیا‌ PNSعصبی‌پیرامونی‌یا‌سامانه‌عصبی‌پیرامونی‌یا‌دستگاه‌عصبی‌محیطی‌دستگاه‌
.میکند

.‌به‌اندام‌ها‌و‌اعضای‌بدن‌است‌و‌به‌طور‌اساسی‌به‌عنوان‌یک‌رابط‌ارتباطی‌عمل‌می‌کند CNSوظیفه‌اصلی‌سیستم‌عصبی‌محیطی‌اتصال‌

:خاص‌آن‌شامل‌موارد‌زیر‌استعملکردهای‌

CNS.تشخیص‌تغییرات‌محیطی‌و‌انتقال‌این‌اطلاعات‌به‌:عملکردهای‌حسی–

.می‌شوداین‌اطلاعات‌شامل‌احساساتی‌مانند‌لمس،‌درد،‌دما‌و‌حس‌موقعیت‌بدن‌

.به‌عضلات‌اسکلتی‌برای‌کنترل‌حرکات‌ارادی CNSانتقال‌دستورهای‌حرکتی‌از‌:عملکردهای‌حرکتی–

.تنظیم‌عملکردهای‌غیرارادی‌مانند‌ضربان‌قلب،‌فشار‌خون،‌هضم‌و‌سرعت‌تنفس:عملکردهای‌خودمختار–

31جفت‌عصب‌جمجمه‌ای‌که‌با‌مغز‌در‌ارتباط‌هستند،12عصب‌جفت،‌شامل‌43دستگاه‌عصبی‌محیطی‌از‌

.جفت‌عصب‌نخاعی‌که‌با‌نخاع‌شوکی‌در‌ارتباط‌هستند‌تشکیل‌شده‌است‌که‌اعصاب‌نخاعی‌مستقیما‌به‌عضلات‌می‌روند



:دستگاه محیطی خود کار
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.این‌دستگاه‌بخشی‌از‌دستگاه‌محیطی‌حرکتی‌است‌اما‌اعمال‌اعضای‌غیر‌ارادی‌بدن‌را‌کنترل‌می‌کند

تنفس–توزیع‌خون‌–فشار‌خون‌–ضربان‌قلب‌

.و‌به‌دو‌بخش‌سمپاتیک‌و‌پاراسمپاتیک‌تقسیم‌می‌شود

.سمپاتیک‌یا‌سیستم‌جنگ‌و‌گریز‌نیز‌نامیده‌می‌شود،‌و‌وظیفه‌آن‌آماده‌سازی‌بدن‌در‌مواقع‌بحرانی‌نیست

.پارا‌سمپاتیک‌وظیفه‌محافظت‌از‌بدن‌را‌دارد

 بحران ورزشکاران در هنگام ورزش:

.ضربان‌و‌قدرت‌انقباضی‌ورزشکاران‌افزایش‌می‌یابد

.رگهای‌کرونری‌گشاد‌می‌شوند،‌و‌خونرسانی‌به‌عضله‌قلب‌برای‌تامین‌نیازهای‌افزایش‌یافته‌آن‌بیشتر‌می‌شود

.تنگ‌شدن‌رگها‌و‌انتقال‌خون‌به‌سوی‌عضلات

.فشار‌خون‌افزایش‌می‌بابد‌و‌برگشت‌خون‌سیاهرگی‌افزایش‌پیدا‌می‌کند

.گشادشدن‌برونشها‌میزان‌تبادلات‌گازی‌را‌بالا‌می‌برد

.متابولیسم‌افزایش‌می‌یابد

.فعالیت‌ذهنی‌افزایش‌می‌یابد

.گلوکز‌آزاد‌می‌شود

.عملکرد‌سایر‌اعضای‌غیر‌ضروری‌مانند‌روده‌ها‌وکلیه‌کاهش‌می‌یابد

...و



:هایپرتروفی
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هایپرتروفی‌و‌آتروفی‌چیست؟

.هایپرتروفی‌موقت‌و‌تدریجی‌چیست‌و‌چه‌فرقی‌دارند

تاثیر‌هایپرپلازی‌در‌هایپرتروفی

در بی تمرینی یک رزمیکار:  مثال مفهومی



:تبدیل تارهای عضلانی
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.ابتدا‌در‌نوع‌اصلی‌خود‌نیست،‌اما‌در‌اثر‌تمرینات‌زیاد‌می‌توانند‌ویژگیهای‌تارعضلانی‌مخالف‌را‌کسب‌نمایند‌و‌اکسایشی‌تر‌شوند STبه‌ FTتبدیل‌

(تحقیقات استارون و همکاران. )هفته تمرین مستمر می تواند به تغییر منجرب شود15تحریکات عصبی پس از 

:انواع تمرینات مقاومتی

تمرینات‌مقاومتی‌ایستا‌و‌پویا



حداکثر اکسیژن مصرفی چیست و چه اهمیتی دارد؟

32

.‌‌به‌حداکثر‌اکسیژنی‌اشاره‌دارد‌که‌بدن‌شما‌می‌تواند‌در‌طول‌ورزش‌از‌آن‌استفاده‌کند VO2 Maxاکسیژن‌مصرفی‌بیشینه‌

.بدن‌در‌نظر‌گرفته‌شود(‌استقامت)این‌اکسیژن‌مصرفی‌می‌تواند‌بهترین‌شاخص‌برای‌تعیین‌میزان‌آمادگی‌قلبی‌و‌عروقی‌یا‌ظرفیت‌هوازی‌مقدار‌

.طور‌کلی،‌اکسیژن‌مصرفی‌بیشینه‌میزان‌اکسیژن‌کلی‌که‌بدن‌شما‌می‌تواند‌هنگام‌اجرای‌ورزش‌های‌شدید‌استفاده‌کند‌به‌شمار‌می‌رودبه‌

فسی‌خود‌فعالیت‌و‌بدنتان‌را‌مجبور‌کنید‌با‌نهایت‌ظرفیت‌تنبیاورید،‌‌این‌شاخص‌معمولا‌برای‌ورزش‌های‌سبک‌استفاده‌نمی‌شود،‌زیرا‌هنگام‌اجرای‌این‌ورزش‌ها‌شما‌نمی‌توانید‌زیادی‌به‌خودتان‌فشار‌
.‌کند

و‌فشار‌بیشتری‌به‌قلب‌و‌یعنی‌اکسیژن‌مصرفی‌بیشینه‌ی‌بالاتری‌داشته‌باشید،‌بدن‌شما‌می‌تواند‌نیروی‌بیشتری‌تولید‌کرده،‌‌بتوانید‌اکسیژن‌بیشتری‌در‌طول‌ورزش‌های‌شدید‌مصرف‌کنیدهرچه‌
.‌ماهیچه‌ها‌وارد‌کند

.نتیجه‌می‌توانید‌پیشرفت‌های‌چشمگیرتری‌را‌شاهد‌باشید‌و‌زودتر‌به‌اهداف‌تناسب‌اندام‌خود‌دست‌پیدا‌کنیددر‌

چرا اکسیژن مصرفی بیشینه اهمیت دارد؟

.‌‌داکسیژن‌مصرفی‌بیشینه‌اهمیت‌بالایی‌دارد،‌زیرا‌تعیین‌می‌کند‌تا‌چه‌اندازه‌می‌توانید‌نیرو‌تولید‌کرده‌و‌از‌آن‌برای‌ورزش‌استفاده‌کنی

.بدن‌شما‌هم‌از‌این‌انرژی‌برای‌فعالیت‌خود‌استفاده‌می‌کند.‌شما‌هنگام‌نفس‌کشیدن‌اکسیژن‌را‌جذب‌کرده‌و‌به‌انرژی‌تبدیل‌می‌کنندریه‌های‌

.اشیدالیت‌بدنی‌بهتری‌داشته‌بفعبنابراین،‌اگر‌اکسیژن‌مصرفی‌بیشینه‌ی‌خود‌را‌بهبود‌ببخشید‌و‌بیشتر‌کنید‌می‌توانید‌به‌طور‌مؤثرتری‌اکسیژن‌را‌به‌انرژی‌تبدیل‌کنید‌و

.اندام‌کلی‌شما‌را‌هم‌بهبود‌ببخشداسبجدا‌از‌این،‌بهبود‌اکسیژن‌مصرفی‌بیشینه‌و‌تناسب‌اندام‌هوازی‌می‌تواند‌منجر‌به‌کاهش‌خطر‌ابتلا‌به‌بیماری‌های‌قلبی‌و‌عروقی‌شود‌و‌تن

.این‌موضوع‌برای‌ورزشکاران‌استقامتی‌بسیار‌اهمیت‌دارد.‌شما‌همچنین‌با‌این‌کار‌می‌توانید‌استقامت‌بدنی‌را‌افزایش‌دهید‌و‌برای‌مدت‌زمان‌بیشتری‌ورزش‌کنید

.اکسیژن‌مصرفی‌بیشینه‌با‌افزایش‌سن‌کاهش‌پیدا‌می‌کند

.را‌کاهش‌دهیدباشید‌و‌مشکلات‌ناشی‌از‌افزایش‌سنشتهبه‌همین‌دلیل‌شما‌باید‌از‌تمرین‌ها‌و‌ورزش‌های‌مناسب‌کمک‌بگیرید‌و‌اکسیژن‌مصرفی‌خود‌را‌همچنان‌بالا‌نگه‌دارید‌تا‌بدن‌شاداب‌تری‌دا



؟VO2MAXمحاسبه 
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:برای‌محاسبه‌حداکثر‌اکسیژن‌مصرفی‌از‌فرمول‌زیر‌استفاده‌می‌کنیم

Vo2max=132.853- 0.0769W-0.3877A+6.315G-3.2649T-0.1565H

W‌=جرم‌یا‌ورن‌فرد‌بر‌حسب‌پوند

A‌=سن

G‌=جنسیت

T‌=مقدار‌راه‌رفتن‌در‌دقیقه

H‌=تعداد‌ضربان‌قلب‌در‌هر‌دقیقه

سایت‌محاسبه‌گر‌پیشنهادی‌‌:https://healthera.ir/tools/vo2-max-calculator



بر لاکتات VO2MAXتاثیر 
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تعیین‌نقطه‌لاکتات‌کارهمیشه‌ساده‌نیست.

ی‌کند،‌میلی‌مول‌لاکتات‌به‌ازاری‌هر‌لیتر‌اکسیژن‌مصرفی‌را‌برای‌نشان‌دادن‌نقطه‌ای‌که‌لاکتات‌خون‌شروع‌به‌تجمع‌م4تا‌2ارزش‌قراردادی‌
.در‌نظر‌بگیرید

آستانه‌لاکتات‌بر‌پایه‌‌درصدی‌از‌حداکثر‌اکسیژن‌مصرفی‌بیان‌می‌شود‌که‌تجمع‌لاکتات‌درآن‌درصد‌رخ‌می‌دهد.

درصد‌90–80این‌آستانه‌در‌ورزشکاران‌VO2MAXرا‌شامل‌می‌شود

۶0یعنی‌قدرت‌تحمل‌بالا‌نسبت‌به‌آستانه‌%‌80آستانه‌لاکتات‌‌%VO2MAX



ATP
شناخت دستگاه تولید انرژی



ATPچیست؟
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.‌یک‌منبع‌انرژی‌به‌حساب‌می‌آید‌که‌برای‌حفظ‌و‌تداوم‌حیات‌ضروری‌است،phosphateو‌سه‌گروه‌فسفات‌ adenosineمتشکل‌از‌آدنوزین‌،ATPآدنوزین‌تری‌فسفات‌یا‌

.برای‌فرآیندهای‌سلولی،‌در‌توانایی‌این‌مولکول‌در‌ذخیره‌و‌آزادسازی‌انرژی‌است ATPاهمیت‌

.این‌انرژی‌از‌طریق‌ایجاد‌پیوندهای‌فسفات‌ذخیره‌شده‌و‌از‌طریق‌شکستن‌آن‌آزاد‌می‌شود

ATPاست‌که‌انرژی‌درون‌سلول‌ها‌را‌با‌خود‌حمل‌می‌کندمولکولی‌‌.

.تخمیر‌محسوب‌می‌شودسلولی‌وتنفس‌،‌(اضافه‌کردن‌یک‌گروه‌فسفات‌به‌یک‌مولکول‌با‌استفاده‌از‌انرژی‌نور)واقع،‌این‌مولکول‌واحد‌انرژی‌اصلی‌سلول‌است‌و‌محصول‌نهایی‌فرآیند‌های‌فتوفسفوریلاسیون‌در‌

.استفاده‌می‌کنند ATPهمه‌موجودات‌زنده‌از‌

.نشان‌داده‌شده‌است ATPدر‌تصویر‌زیر،‌یک‌نمودار‌ساختاری‌از‌

.و‌سه‌گروه‌فسفات‌ساخته‌می‌شود(‌که‌خود‌از‌آدنین‌و‌یک‌قند‌ریبوز‌تشکیل‌شده‌است)این‌ماده‌از‌مولکول‌آدنوزین‌

Phosphoanhydride«‌پیوند‌فسفوآنیدرید»این‌ماده‌در‌آب‌محلول‌است‌و‌به‌دلیل‌داشتن‌دو‌ Bonds که‌سه‌گروه‌فسفات‌را‌به‌هم‌متصل‌می‌کنند،‌دارای‌انرژی‌بسیار‌بالایی‌هستند.



ATPمنبع انرژی؟
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ATP حامل‌اصلی‌انرژی‌است‌که‌برای‌کلیه‌فعالیت‌های‌سلولی‌مورد‌استفاده‌قرار‌می‌گیرد.

.‌می‌شود،‌انرژی‌آزاد‌می‌کندتبدیل‌ADPهنگامی‌‌که‌آدنوزین‌تری‌فسفات‌هیدرولیز‌شده‌و‌به‌آدنوزین‌دی‌فسفات‌

.کیلوژول‌در‌هر‌مول‌را‌در‌شرایط‌استاندارد‌آزاد‌می‌کند30٫۶کیلو‌کالری‌در‌هر‌مول،‌یا‌7٫3یک‌گروه‌فسفات،‌انرژی‌برابر‌با‌حذف‌

.‌این‌میزان‌انرژی‌می‌تواند‌انرژی‌مورد‌نیاز‌تمام‌واکنش‌هایی‌که‌در‌داخل‌سلول‌اتفاق‌می‌افتند‌را‌تامین‌کند

ADP همچنین‌می‌تواند‌دوباره‌به‌ATP تبدیل‌شود‌تا‌انرژی‌لازم‌برای‌سایر‌واکنش‌های‌سلولی‌مجددا‌در‌دسترس‌قرار‌گیرد.

.‌تفاوت‌دارد‌زیرا‌در‌ساختمان‌این‌مولکول‌دو‌گروه‌فسفات‌وجود‌دارد ATPشناخته‌می‌شود،‌با‌نیز‌APPکه‌بعضاً‌به‌عنوان‌آدنوزین‌پیروفسفات‌ ADPدی‌فسفات‌آدنوزین‌

ATP با‌از‌دست‌دادن‌یک‌گروه‌فسفات‌به‌ADP تبدیل‌می‌شود‌و‌این‌عمل‌طی‌واکنش‌شکستن‌پیوند‌بین‌گروه‌های‌فسفات‌اتفاق‌می‌افتد‌و‌انرژی‌را‌آزاد‌می‌کند‌.

.در‌هنگام‌تنفس‌سلولی،‌انرژی‌لازم‌برای‌انجام‌فعالیت‌های‌سلولی‌را‌برای‌سلول‌ها‌فراهم‌می‌کند ATPو‌ ADPچرخه‌واکنش‌های‌بین‌.‌تشکیل‌شده‌است AMPخود‌از‌مولکول‌ ADPمولکول‌

Adenylicهمچنین‌به‌اسید‌آدنیلیک‌،AMPآدنوزین‌مونوفسفات‌ Acid معروف‌است‌و‌در‌ساختمان‌مولکولی‌خود‌تنها‌یک‌گروه‌فسفات‌دارد‌.

.‌‌یافت‌می‌شود‌و‌حاوی‌باز‌آلی‌آدنین‌است‌که‌بخشی‌از‌کد‌های‌ژنتیکی‌را‌تشکیل‌می‌دهد RNAمولکول‌در‌این‌

AMP.‌تولید‌شود ATPیا‌با‌هیدرولیز‌ ADPاز‌دو‌مولکول‌ ATPمونوفسفات‌می‌تواند‌در‌طی‌واکنش‌ساخت‌آدنوزین‌

.آدنوزین‌مونوفسفات‌در‌مقادیر‌بالا‌می‌تواند‌به‌اسید‌اوریک‌که‌جزئی‌از‌ادرار‌است،‌تبدیل‌شده‌و‌از‌طریق‌ادرار‌دفع‌‌شود.‌تشکیل‌می‌شود RNAهمچنین‌هنگام‌تجزیه‌


