
 
 

 

 

 

 

 حرکت بدن – پنجمفصل  درسنامه

 ماهیچه

 .حرکت انسان به کمک نیروی ماهیچه ها و با کشیده شدن استخوان ها توسط ماهیچه ها انجام می شود

 درصد وزن بدن را تشکیل می دهند.  50آنچه را که گوشت می نامیم، ماهیچه یا عضله است. ماهیچه ها 

ت که غذا در طول لولة گوارش پیش میها اسانقباض ماهیچهبا به طور مثال: . ها عامل اصلی حرکت اندماهیچه

و  رگ ها به حرکت درمی آیددر با انقباض ماهیچة قلب و ماهیچة دیوارة رگ ها، خون  یا یابدرود و گوارش می

 آیند. ها به حرکت درمیهای اسکلتی، استخوانبا انقباض ماهیچه همینطور

 در بدن انسان سه نوع ماهیچه وجود دارد: 

 .ی، قوی و منظم استکه انقباض آن غیرارادماهیچة قلبی  .1

ده، مثانه و که انقباض آن کند و غیرارادی است. این ماهیچه در بخش هایی مثل روده، معماهیچة صاف  .2

 .وجود دارد )بخش رنگی چشم(چشم یعنبیه

 .ها انجام می شودنها با انقباض ارادی این ماهیچهکه حرکت اسکلت و استخوای ماهیچة اسکلت .3

نام دارد. رشته های تشکیل  زردپیطناب مانند وجود دارد که بسیار محکم است و در انتهای هر ماهیچه، قسمتی 

 دور ای بافت بسیار محکم  دهندة زردپی از یک طرف به درون ماهیچه نفوذ می کنند و از طرف دیگر با رشته ه

 .زردپی، بسیار محکم است و معمولاً در اثر ضربه پاره نمی شودیکی می شوند. استخوان 

ماهیچه ها در یک جهت حرکت می کنند و به اصطلاح منقبض می شوند. برای برگشتن استخوان به 

حالت اولیه، باید ماهیچة مخالفی وجود داشته باشد؛ مثلاً ماهیچة جلوی بازو، فقط ساعد را بالا می برد. 

یچه ها از طریق ماه .برگرداندن آن به حال اول برعهدة ماهیچه ای است که در پشت بازو قرار دارد

انقباض )کوتاه شدن( عمل می کنند. ماهیچه نمی تواند خود را بکشد اما ممکن است بر اثر عمل ماهیچه

مهای عصبی دریافت کنند، منقبض ها از دستگاه عصبی پیاکه ماهیچههنگامی های دیگر، کشیده شود. 

  .می شوند

 نکته:
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 استخوان

تخوان . اساستخوان پر از رگ، بافتی زنده و دائم در حال تغییر استبافت بدن انسان است. ترین سختستخوان ا

لغ اسکلت انسان با اسکلت انسان مانند سایر مهره داران، داخلی است.از آب، مواد آلی و معدنی تشکیل شده است. 

  قطعه استخوان تشکیل شده است. 206از 

ی گوش را به بخش داخلی کوچکترین استخوان های اسکلت انسان در گوش میانی قرار دارند و لرزشهای پرده

 گوش انتقال می دهند.

  .ه بر استخوان، غضروف نیز وجود دارددر اسکلت، علاو

 عملکرد استخوان شامل موارد زیر است: 

 .تکیه گاهی برای ماهیچه ها و بافت های نرم بدن است .1

 .اهرمی که انقباض ماهیچه ها را تقویت کرده و موجب حرکت بدن می شود .2

 .حفاظت از اندام های حیاتی مانند مغز، نخاع، قلب و شش ها، را انجام می دهد .3

 .در بدن است رنبع ذخیرة کلسیم و فسفم .4

 .محل قرارگیری مغز استخوان و تولید سلول های خونی است .5

 مفصل 

ها در کنار جابجایی استخوان ها،وجود مفصل .گویندا چند استخوان با یکدیگر را مفصل میمحل ارتباط دو ی

 کند.پذیر میحرکت بدن را امکاننتیجه،  دریکدیگر و 

 :هاانواع مفصل

برخی از مفصل ها مثل مفصل بین استخوان های سر، غیرمتحرک اند. : مفصل ثابت .1

 استخوان های این مفصل ها با رشته هایی به هم متصل اند. 

ا، نیمه متحرک اند مثل دیسک بین مهره ها در ستون مهره. در دیسک، برخی مفصل همفصل نیمه متحرک:  .2

 رشته ها و غضروف قرار دارند. 
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 مفصل ثابت جمجمه



 
 

 

 

 

 

 

 

در مفصل متحرک مانند مفصل آرنج، انگشتان، مفصل متحرک:  .3

ران و لگن، بازو و شانه، قسمتی از انتهای دو استخوان را غضروف 

پوشانده است. استخوان ها در محل مفصل متحرک به وسیلة یک 

کپسول مفصلی و رشته های محکمی به نام رباط، نگه غلاف به نام 

 .داری می شوند

 

 هاستون مهره 

اند و صفحات استخوان است که به دنبال هم قرار گرفته 26ای از ها در بدن انسان بالغ مجموعهون مهرهست

توانیم خم و ی بعدی، میهر مهره بر روی مهرهجابجا شدن  کمی با .دنها قرار دارغضروفی مانند واشر بین آن

د ها زیادر آن قرار گرفته است. بنابراین نباید مهرهنخاع که ر دارد راست شویم. در وسط هر مهره سوراخی قرا

دو خمیدگی که در ستون مهره گویند.هم میدیسک به غضروف بین مهره ها  نبیند.جابجا شوند تا نخاع اسیب 

 .کرده استبیشتر را ها پذیری و تحمل وزن ستون مهرهوجود دارد، انعطافها 
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 هامراقبت از استخوان 

درست نشست و خوابید، از برداشتن : باید هاهای بین آنها و غضروفستون مهرهبرای محافظت از  .1

های سخت و برخورد ضربه، سقوط، تصادف های سنگین پرهیز کرد و از حرکات خطرناک و ورزشوزنه

 و ... جلوگیری کرد. 

اگر استخوان دچار شکستگی شود، با درد شدید و تورم همراه است و در حالت شکستگی شدید ممکن  .2

 عکس ست با خونریزی هم همراه باشد. برای تشخیص شکستگی، پزشک رادیوگرافی از استخوانا

تخوان گیرد تا اسمیگیرد و در صورت تشخیص شکستگی، پزشک محل آسیب دیده را گچ رادیولوژی می

ی، نتخوای اسهادر محل شکستگی جابجا نشود. از آنجا که استخوان زنده است، به تدریج با تقسیم سلول

 شود.محل آسیب دیده جوش خورده و ترمیم می

مؤثر است. حتی ن کودکان و جوانا هایدار در رشد و استحکام استخوانیات و مواد کلسیممصرف لبن .3

کند و از پوکی استخوان ها در دوران سالخوردگی نیز کمک میمصرف لبنیات به استحکام استخوان

در بدن می Dمعرض نور خورشید باعث به وجود آمدن ویتامین  رضمنا قرار گرفتن دکند. جلوگیری می

  کند.د غذایی کمک میکلسیم موا بهتر به جذب کهشود 

 از مغز تا ماهیچه

  باشد. جانوران میدستگاه عصبی در تمام  ترینپیشرفتهدستگاه عصبی انسان 

 است.اف ها با یکدیگر و با محیط اطراندامکنترل و هماهنگی  وظیفه دستگاه عصبی  

 گویند.مینورون ها های عصبی است که به آندستگاه عصبی اجتماعی از سلول 

 :ساختار نورون 

 ی پیام(های گیرندهدندریت ها )رشته -1 

 جسم سلولی -2 

 اکسون -3 

ی پیام به رشته های منتقل کننده -4 

 دیگر هایسلول

 هادندریت -1

 جسم سلولی -2

 هسته
 اکسون -3

 ی پیامهای منتقل کنندهرشته -4

4 



 
 

 

 

 

 

 

 دستگاه عصبی 

 دستگاه عصبی شامل: 

 نخاع -Bمغز    و  -A :شامل دستگاه عصبی مرکزی .1

 های عصبیرشتهدستگاه عصبی محیطی شامل  .2

 

A- جمجمه قرار دارد تا از ضربه محافظت شود. مغز فرمانده درون دلیل همین ه پذیر است بسیبنرم و آ :مغز

 تشکیل شده است.النخاع مخ، مخچه و بصل: و از سه بخش اصلی بدن است

ترین قسمت دستگاه عصبی و بزرگترین بخش مغز است و از دو نیمکره تشکیل شده است. اصلیمخ:  .1

ت، نترل مخ اسشود تحت کانجام می مخ مرکز کنترل اعمال ارادی است، یعنی هر عملی که با تصمیم ما

ضمنا مخ مرکز تفکر، احساسات، خواب دیدن، حافظه، تجزیه و صحبت کردن. حرکات دست و پا مثل 

 باشد.می و یادگیری پیامهای حسی و تحلیل

ما بتوانیم کارهایی کند تا می هماهنگرا با هم ها ماهیچه مخچه حرکاتدن است. مرکز تعادل ب مخچه: .2

که به تعادل نیاز دارند مثل طناب بازی یا دوچرخه سواری و اسکیت بازی و یا راه رفتن بر روی جدول 

 ادی است.غیرار این هماهنگیعمل مخچه در ایجاد  خیابان را انجام دهیم.

ترین بخش مغز است که به صورت غیرارادی اعمال حیاتی بدن مثل ضربان قلب پایینالنخاع: بصل .3

 کند.و تنفس را کنترل می
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B- النخاع شروع شده و در درون سوراخ های مهره های ستون طناب بلندی است که از انتهای بصل :نخاع

ه مغز ها را بهای اندامپیامهای عصبی که رشتهیعنی  .هاستنخاع راه ارتباطی بین مغز و اندامفقرات امتداد دارد. 

اعمال ضمنا نخاع مرکز برخی اعمال غیرارادی به نام  .گذرندمیاز نخاع  دنبرها میهای مغز را به اندامو یا پیام

یع دست رخیلی سکند، به جسم داغ یا تیزی برخورد میبه طور تصادفی نیز هست. مثلا وقتی دستتان  انعکاسی

 شود. کشید و فرمان کشیده شدن دست شما توسط نخاع ارسال میخود را عقب می

که بدون تفکر و به صورت غیرارادی و در جهت حفاظت از بدن انجام سریعی اعمال  به :اعمال انعکاسی

 گویند.میاعمال انعکاسی  ،شوندمی

 ز و نخاع()مغها و دستگاه عصبی مرکزیبین اندام کههای عصبی ای از رشتهمجموعه :دستگاه عصبی محیطی

 کنند. ارتباط برقرار می
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