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حرکت شناسی

دکتر  تورج عنصری: مدرس مربیگری درجه یک
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ور یکی از شاخه های علوم که در رابطه با تربیت بدنی و ورزش و به ط
.حرکت شناسی است.کلی حرکت های آدمی می باشد 

ی به معنای حرکت شناسی یعنی حرکت و بررس kinesiologyکلمه 
.یا شناخت می باشد

.این علم را علم الحرکات نیز می نامند
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ć¾Ċñ¹wĉ ĈþÞù

طبقه بندی
آشنایی با حیطه شناختی ، عاطفی و روانی حرکتی

ارزش گذاری–ترکیب –تجزیه و تحلیل -کاربرد–درک –آگاهی : شناختی 
(یدرونی ساز)تبلوردرشخصیت-سازماندهی-ارزش گذاری -پاسخ دادن -توجه : عاطفی

-هماهنگی حرکات-دقت و سرعت-اجرای مستقل-آمادگی و تقلید : روانی حرکتی 
عادی شدن 

(آنالیز تکنیک و تاکتیک ) تجزیه و تحلیل کیفی و کمی
اصول مشاهده مهارت

اهمیت شناخت حرکات مفاصل در بدن
شیوه های ارزیابی
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Á هدف کلی

آشنایی با مفاهیم مطالعه در حرکت شناسی 

اصول بررسی علم حرکت شناسی

حالتهای ایستادن ،سطوح حرکتی ومحورهای حرکتی
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:حیطه شناختی 
ست این حیطه مربوط به یادگیری های ذهنی است و یادگیری در این حیطه سطوحی ا

.که از ساده به مشکل طبقه بندی میشود

درک و فهم-2(                 دانش)آگاهی -1
تجزیه و تحلیل -4کاربرد                         -3
ارزش یابی و قضاوت                         -6ترکیب                         -5
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7 :حیطه عاطفی 
طرزفکر و نگرش, اخلاقیات , ارزش ها , احساسات , این حیطه در ارتباط با علایق 

.دستیابی به هدف دراین حیطه مشکل تر از دو حیطه دیگر است . است 

پاسخ دادن -2توجه                             -1
سازماندهی -4ارزش گذاری                   -3
(درونی سازی)تبلوردرشخصیت-5

واکنش و عکس والعمل در مواجهه با سوال یا حرکتی از جانب شخصی : پاسخ دادن 
رد دیگرکه در برخورد با هنر آموز یا ورزشکار بروز میدهد و در صورتی که این بازخو
نشان مثبت باشد و رضایتی در فرد ایجاد کند هنر آموز یا ورزشکار تمایل به همکاری

.می دهد
قرار کند و بتواند به خوبی با ورزشکاران ارتباط بر( هر رشته ای)اگر مربی: مثال ورزشی 

.به خوبی تکنیک ها را آموزش دهد ورزشکاران نیزبه همکاری با او ادامه می دهند
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8 حیطه روانی حرکتی )
.یادگیری مربوط به مهارت های فنی و حرفه ای و ورزش در این حیطه جای دارد

.در این نوع یادگیری هم فکر و ذهن و هم جسم مداخله دارند
.حرفه های صنعتی, رشته های فنی مهندسی , تربیت بدنی  : مانند 

.یادگیری مهارت ها در آموزش عملی پنج مرحله دارد
اجرای مستقل-2آمادگی و تقلید                   -1
هماهنگی حرکات -4دقت و سرعت                  -3
عادی شدن -5



z

9
اصول مشاهده

.تحلیلگر باید موقعیتهای مطلوب را برای مشاهده را مشخص کند)
ت نیز مشاهده در صورت امکان نه تنها باید از سه سطح اصلی انجام شود بلکه پس زمینه اجرای حرک

.در مشاهده خوب تاثیرگذار است
اشد بدیهی است مشاهده در محیطی که پس زمینه اجرا کامل یک دست برای دید مناسب کافی نب

.منجر به حواس پرتی خواهد شد
.عامل مهم دیگر که می توان در مشاهده خوب به آن اشاره کرد فاصله مشاهده کننده از حرکت است

.هر چه حرکت سریعتر باشد فاصله دید بیشتری باید در نظر گرفته شود
ا با در واقع باید به اجرا کنند فرصت داد تا مهارت ر.تحلیلگر باید تعداد مشاهده را مشخص سازد

ه اجرای آرامش کافی به انجام رساند و متخصص با تکرار مشاهده به میزانی از درجه اطمینان برسد ک
.او تصادفی نیست و به ثبات رسیده است

از ثبات با اطمینان.اما رویکرد مطلوب برای بالا بردن در زمینه تعداد مشاهدات استفاده از ویدئو است
اهده خود عملکرد اجرا کننده، متخصص و یا تحلیلگر میتواند از ویدئو برای بالا بردن کیفیت مش

.استفاده کند

āºăwÊù ½vÀzv5
حضوری
تصویری 

فیلم
نرم افزار



به .ست در مباحث حرکت شناسی وآناتومی مبنای مطالعه وضعیت ایستادن فرد ا
5طور کلی وضع بدن به دو صورت در نظر گرفته میشود

ĈîĊùĀ£wýj û¹w¤Æĉv ¢õw³وĈÞĊ{Õ û¹w¤Æĉv ¢õw³

Áóÿv ¢õw³ ½¹5ًقامت راست،پاها جفت،ناحیه کف دستها رو به جلو و صرفا
برای مطالعه حرکات ساعد ،مچ وانگشتان دست می باشد

Á÷ÿ¹ ¢õw³ ½¹ : کف دستها )قامت راست ،پاها جفت ،دستها در کنار رانها
گشتان به جز ساعد،دست وان)کلیه قسمتهای بدن .می باشد(چسبیده به رانها

.بر مبنای این حالت مطالعه می شود(دست 

10 Ĉ¤í¾³ ½w¤å½ ½¹ ĈÅwþÉ ĂöÒÝ ÿ ĈùĀ£wýj ÷ÿ¹ È¸z



سطوح حرکتی

ر در مطالعه حرکات اتسان سه سطح فرضی اصلی در نظ
گرفته می شود که حرکات اندامهای مختلف بدن بر

این سطوح بر .مبنای این سه سطح مطالعه می شود
:یکدیگر عمودند که شامل

Á ĈúĄÅ ²ÖÅ$ Ĉæö· L Ĉùvºé5# سطح میانی نیز
ه نامیده می شود،از جلو به عقب بدن طوری می گذرد ک

.بدن را به دو نیمه کاملاً مساوی تقسیم می کند

ÁĈÑ¾Ý ²ÖÅ:یا سطح آهیانه ای،از چپ به راست بدن
می می گذرد وبدن را به دو نیمه قدامی وخلفی تقسیم

.کند

ÁĈêåv ²ÖÅ:و موازی با سطح زمین است وبدن را به د
نیمه فوقانی وتحتانی تقسیم می کند 

×§ Àí¾ù ¾òĉºúă wz v½ çĀå ²ÖÅ ĂÅ ĈéĒ£ ô´ù ôê
ºþùwý Ĉù ûºz )
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:اسامی جابجائی ها در آناتومی
Sagital سطح سهمی: ساجیتال

Frontal/Coronal سطح عرضی: فرونتال

Horizontalسطح افقی

Superior :رو به بالا

Anterior :رو به جلو

Posterior :رو به عقب

Lateral :خارجی

Medial :میانی

Distal :پایین

Proximal :انهنزدیک به مرکز بدن، نزدیک به می

Inferior :رو به پایین

Dorsum : بالا-عقب –پشتی

Plantar : (دست یا پا)کف

Abduction :دور شدن

Adduction :نزدیک شدن

Flexion :خم شدن
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Extension :باز شدن

Rotation :چرخش

Supination :تاق باز ، چرخش به بیرون

Pronation :دمر بودن، چرخش به داخل

Circumduction :دور زدن



محورهای حرکتی بدن 

Á ĈúĄÅ L Ĉêåv ½Ā´ù5¹¾ĉ¼~ Ĉù ÷w¬ýv ûºz ½¹ ½Ā´ù üĉv óĀ³ ¢í¾³ ÛĀý ¢æăÿ ¢Åv ¹ĀúÝ ĈÑ¾Ý L Ĉêåv ²ÖÅ¾z ½Ā´ù üĉv ),) üÊívºzj
-) üÊív¹j.) Ĉ{ýw« ûºÉ ø·$¢Åv Ăþ£ÿ ¾Å Ăz ÓĀz¾ù MwÍwÎ¤·v ¢í¾³ üĉv #/) ûºÉ ½ÿ¹ v¾å wĉ üÊívºzj ¾ ĉwă$ ¢Å¹ ¡wí¾³ ½¹ Mwå¾Í

¹ĀÉ Ĉù ÷w¬ýv ĂýwÉ ôÎæùÿ #0)üÊív¹j ¾ ĉwă$ûºÉ ìĉ»Àý v¾å  #1) ûºÉ ìĉ¹Àýv¾å ¢õw³ ¿v ¢Êñ¾z2)Ĉ{ýw« ûºÉ ø· ¢õw³ ¿v ¢Êñ¾z

ÁĈÑ¾Ý L Ĉêåv ½Ā´ù5 ¹ĀÉ Ĉù ÷w¬ýv ûºz ½¹ ½Ā´ù üĉv óĀ³ ¢í¾³ ½wĄ¯ÿ ¢Åv ¹ĀúÝ ĈúĄÅ ²ÖÅ ¾z ½Ā´ù üĉv),) üÊîöå-) üÊþ¤Æív.) ¾ ĉwă
 üÊîöå/) üÊþ¤Æív ¾ ĉwă

Á ć¹ĀúÝ ½Ā´ù5¹¾ĉ¼~ Ĉù ¡½ĀÍ ûwÆýv ûºz ½¹ ½Ā´ù üĉv óĀ³ ¢í¾³ ÈÉÿ ¢Åv ¹ĀúÝ Ĉêåv ²ÖÅ ¾z ½Ā´ù üĉv),) ºÝwÅ Ĉ«½w· È·w¯
-) ºÝwÅ Ĉö·v¹ È·¾¯.) ºÝwÅ À« Ăz Ĉ«½w·ÿ Ĉö·v¹ È·¾¯/) Ĉ«½w· È·¾¯ ¢õw³ ¿v ¢Êñ¾z0)Ĉö·v¹ È·¾¯ ¢õw³ ¿v ¢Êñ¾z
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محورهای حرکتی بدن 
14
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ÁÈ¸z üĉv ãºă

آشنایی با ساختار وعملکرد مفاصل بدن
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ÁôÎæù äĉ¾Þ£

.محل ارتباط دو یا چند استخوان را در بدن مفصل می گویند 

Á ôÍwæù ćºþz øĊÆê£

.دتقسیم می شونzw§ÿ ë¾´¤ù ĂúĊýI ë¾´¤ù¢به سه دسته ؛í¾³ ÛĀýÿ ¹¾îöúÝ¢بر حسب –

.  تقسیم می شوند ówĉÿĀþĊÅÿ Ĉåÿ¾ÒáI ĈæĊõبه سه دسته ؛ûwú¤·wÅ از لحاظ –

Áسیم میشونددر حرکت شناسی بیشتر به مفاصل متحرک یا سینوویال توجه می شود که به شش دسته تق:

,    )ćÿ¾í ôÎæù مثل مفصل شانه وران ،

-)Ićv ā¾é¾é wĉ ĈĉđĀõ ôÎæùی حرکت این مفصل فقط در یک سطح است وبه تا شدن وباز شدن محدود  م
.شود،مانند مفصل  بین زند زیرین واستخوان بازو در ناحیه آرنج

16



3    .ćv ĂývĀ¤Åv ôÎæù این مفصل فقط حرکت چرخشی دارد مانند مفصل بین دو مهره اطلس،
.وآکسیس

4    .ćv Ăúêõ ôÎæùبین زند ،سطوح این مفصل بیضی شکل است مانند مفصل زانو ،مچ دست ومفصل

.زبرین واستخوانهای مچ دست

5    .Ĉþĉ¿ ôÎæù مانند مفصل بین مچ دست واستخوان کف دستی شست،.

6    )āºýÀâõ ôÎæùی ،به مفصل مسطح نیز مرسوم است زیرا سطوح آن صاف اند ومی توانند بر رو

ایکدیگر در جهات مختلف بلغزند یا سر بخورند،مثل مفاصل بین زواید مفصل مهره ه
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z مفاصل ران ،زانو،مچ پا

ûv½

Á  Ĉöí ãºă

عضله تحلیل انواع حرکات ران ،شناخت سرمتحرک سر ثابت ومسیر وموقعیت
روی استخوان
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حرکات مفصل ران

Á مفصل ران یکی از مفاصل کروی بدن است ،استخوان ران
.امکان حرکت حول سه محور را دارد 

Áحرکاتی که حول این سه محور اتفاق می افتد شامل:

آبداکشن .4هایپراکستنشن .3اکستنشن .2فلکشن .1
چرخش .8چرخش داخلی . 7هایپرآداکشن .6آداکشن .5

حرکت دورانی .11آبداکشن افقی .10آداکشن افقی .9خارجی 
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ÁÃvĀÆ~ ĆöÒÝ

رانفلکشنعملدرعضلاتاصلیترینازیکیعضله،این
مهره هایتماموپشتیمهرةدوازدهمینخارجیکنارازاست،

صورتبهومی گیردمنشأمهره ایبینغضروفهایوکمری
صلمتراناستخوانکوچکبرجستگیبهآنمتحرکسرمورب

.می گردد

20 عضلات خم کننده ران

•ĆöÒÝćv ā¾Íw·
نشأم(آنتحتانیوقدامیقسمتاستثنایبه)درونیخاصره ایحفرهناحیةاز

لمتصراناستخوانکوچکبرجستگیبهپسواسعضلةوترباهمراهومی گیرد
.می شود

Îردبالاعضلات.دارندبعهدهرارانمفصلکردنتاکلیوظیفةبالاعضلهدو
.کنندمیفعالیتپله هاازرفتنبالاودویدنرفتن،راهچونفعالیتهایی



Áعضلة راست رانی

¹½v¹ ½v¾é ûv½ Ĉùvºé ²ÖÅ ½¹ )

 ¢zw§ ¾Å5 È¸z ÿ Ĉýw¤´£ Ĉùvºé ćv ā¾Íw· ĆÖêý ÿ¹

ĈöÎæù ą¾æ³ ĈýwéĀå )

 ë¾´¤ù ¾Å5Æ«¾z ÿ ìîÊí ûvĀ¸¤Åv ĈýwéĀå Ć{õ Ĉò¤

Ĉý ¢É½¹ ĈýwéĀå  )

¹¾îöúÝ 5³ ½¹ ¡ĒÒÝ üĉ¾¤ĊöÍv ¿v Ĉîĉ ĂöÒÝ üĉv ¢í¾

ø·¢Åv ûv½ ûºÉ

¿wz ¡ĒÒÝ iÀ« ÿ¹ĀÉ Ĉù xĀÆ´ù ÀĊý Āýv¿ ąºþþí)
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Áعضلة شانه ای
 ¢zw§ ¾Å5 ĂýwÝ ûvĀ¸¤Åv Ĉĉđwz Ă{õ

 ë¾´¤ù ¾Å5 Ĉæö· ÿ ĈýwéĀå ²ÖÅ
ûv½ ûvĀ¸¤Åv )

¹¾îöúÝ5ø· ¢í¾³ ¾z āÿĒÝ ĂöÒÝ üĉv ûºÉ
 Ĉ«½w· È·¾¯ ÿ ûºÉ ½ÿ¹ ¢í¾³ ÷w¬ýv ½¹

¢Åv ¾§où ÀĊý ûv½)
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Áعضلة خیاطه

¢Åv ûºz ôĉĀÕ ¡ĒÒÝ ¿v Ĉîĉ)

 ¢zw§¾Å5 Ĉùvºé ćv ā¾Íw· ½w·ͺ ĈýwéĀå

ë¾´¤ù¾Å 5 Ĉý ¢É½¹ ûvĀ¸¤Åv Ĉö·v¹ ćđwz ²ÖÅ

¹¾îöúÝ5ø· ¢í¾³ ¾z āÿĒÝ ĂöÒÝ üĉv ìĉ¹Àý ¡wí¾³ ÷w¬ýv ½¹ ûºÉ
ºÉwz Ĉù ¾§où ©½w· Ăz ûv½ È·¾¯ ÿ ûºÉ ) ¢í¾³ ½¹ ĂÕwĊ· ĂöÒÝ

Ĉö·v¹ È·¾¯ÀĊý Āýv¿ û¹¾í ø·ÿºþí Ĉù ¢í½wÊù)

Áعضلة سرینی میانیوعضلة کشندة پهن نیام

ÁĒÒÝ üĉv¡ø· ½¹½v¹ ¢õw·¹ ûv½ ûºÉý º$ ¡ĒÒÝ È¸z ½¹
ýj ą½wz½¹ ûv½ ąºþþí½ÿ¹wĄ¹v¹ øĊăvĀ· ²ĊÑĀ£)#
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Áغشاییعضلة نیمه

ĂúĊý ĆöÒÝ ¢Åv ðþĉ¾¤Æúă āÿ¾ñ ¡ĒÒÝ ¿v Ĉîĉ ĈĉwÊá)

 ¢zw§¾Å 5Ĉí½ÿ Ĉò¤Æ«¾z Ĉ«½w· ¢úÆé

 ë¾´¤ù¾Å5Ĉý ¢É½¹ ûvĀ¸¤Åv Ĉö·v¹ ÿ Ĉæö· È¸z

¹¾îöúÝ5É ¿wz ôúÝ ÷w¬ýv ½¹ Ăí ¢Åv Ĉ£ĒÒÝ āÿ¾ñ ¿v Ăîþĉv ¾z āÿĒÝ IĂöÒÝ üĉv ÿ ûº
¹½v¹ ¢õw·¹ ûv½ ûºÉ¿wz v¾å )ø· ÿ Ĉö·v¹ È·¾¯ ½¹ ÿ ¢Æă ÀĊý w~ çwÅ āºþþí

¹½v¹ ¢í½wÊù ÀĊý ûv½ ûºÉ½ÿ¹)

وتریعضلة نیمه

 ¢zw§¾Å 5 üòõ Ĉí½ÿ Ĉò¤Æ«¾z

ë¾´¤ù¾Å5 Ĉý ¢É½¹ Ĉö·v¹ ²ÖÅ ÿ ĈýwéĀå È¸z

¹¾îöúÝ5 Ĉö·v¹ È·¾¯ ½¹ Iûv½ ûºÉ ¿wz v¾å ÿ ûºÉ ¿wz ôúÝ ¾z āÿĒÝ Iđwz ĆöÒÝ
¹½v¹ ¢õw·¹ ÀĊý ûv½ ûºÉ ìĉ¹Àý ÿ ûvĀ¸¤Åv)
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ÁĈýv½¾Å ÿ¹ ĆöÒÝ
 ½¹ Ăí ¢Åv ðþĉ¾¤Æúă ¡ĒÒÝ ĂÝĀú¬ù ¿v ¾òĉ¹ Ĉîĉ

 ¹½v¹ ½v¾é ûv½ Ĉæö· È¸z)

¢zw§¾Å 5 Ĉí½ÿ Ĉò¤Æ«¾z

 ë¾´¤ù¾Å5 ¾Å ÿ Ĉý ¢É½¹ ĈýwéĀå ÿ Ĉýÿ¾Ċz È¸z
Ĉý ë¿wý ûvĀ¸¤Åv )

¹¾îöúÝ5Ĉ«½w· È·¾¯ ÿ üÊþ¤Æív ¾ ĉwă IüÊþ¤Æív
ûv½

× đwz ĆöÒÝ ĂÅ$¡ĒÒÝ āÿ¾ñðþĉ¾¤Æúă# IĂí ºýv Ĉ£ĒÒÝ
Ćöú« ¿v Āýv¿ ôÎæù ¡wí¾³ ÷w¬ýv ½¹ Iûv½ ôÎæù ¾z āÿĒÝ

ø·ºý½v¹ ¢õw·¹ Āýv¿ ûºÉ)
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Áعضله سرینی بزرگ

¹½v¹ ½v¾é ûv½ ĈýwéĀå ÿ Ĉæö· È¸z ½¹ )

¢zw§¾Å5æö· ²ÖÅ ÿ ā¾Íw· ûvĀ¸¤Åv Ĉæö· ¢úÆé Ĉ

Ă°õw{ý¹ Ĉ{ýw« ā½wþí ÿ Ĉ«w· ûvĀ¸¤Åv ë¾´¤ù¾Å  5

 üÊ· Ô· Ĉ«½w· Ă·wÉ

 ¹¾îöúÝ5ûºÉ ¿wz ôúÝ ¾z āÿĒÝ Iï½Àz Ĉþĉ¾Å ĆöÒÝ ½¹ I

 Ă°ýwþ¯ ÿ ¹½v¹ ¢õw·¹ ûv½ Ĉ«½w· È·¾¯ ÿ ûºÉ ¿wz v¾å

ºþí Ĉù ¢Åv½ v½ üòõ IºÉwz ¢zw§ ûv½
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Ĉ«½w· ²ÖÅ ½¹ ºýĀÉ Ĉù ûv½ ûºÉ½ÿ¹ ¢í¾³ ¦Ýwz Ăí Ĉ£ĒÒÝ āÿ¾ñ
¡½w{Ý āÿ¾ñ üĉv ¡ĒÒÝ ºý½v¹ ½v¾é ûv½ ûvĀ¸¤Åv ¿v ºýv5

Á ĈýwĊù Ĉþĉ¾Å ĆöÒÝ

¢Åv ûv½ ûºÉ½ÿ¹ ôúÝ ½¹ ¡ĒÒÝ üĉ¾¤ĊöÍv ÿ üĉ¾¤úĄù ¿v Ĉîĉ)I)
 ĂöÒÝ ¢zw§¾Å5w· Ĉ«½w· ²ÖÅā¾Í
ĂöÒÝ ë¾´¤ù¾Å 5 ûv½ ï½Àz Ĉò¤Æ«¾z Ĉ«½w· ²ÖÅ

¹¾îöúÝ 5½ÿ¹ ¾z āÿĒÝø· ½¹ ûj Ĉùvºé È¸z IûºÉ È·¾¯ ÿ ûºÉ
ºý½v¹ ¢õw·¹ Ĉ«½w· È·¾¯ ÿ ûºÉ ¿wz ½¹ ûj Ĉæö· ãwĊõv ÿ Ĉö·v¹

Áì¯Āí Ĉþĉ¾Å ĆöÒÝ
¢Åv üÅwz ĆĊ³wý ĈêúÝ ¡ĒÒÝ ¿v ì¯Āí Ĉþĉ¾Å ĆöÒÝ

¢zw§¾Å5 ²ÖÅ üòõ ûvĀ¸¤Åv Ĉæö·
ë¾´¤ù¾Å5ûv½ ûvĀ¸¤Åv ï½Àz Ĉò¤Æ«¾z Ĉùvºé ²ÖÅ)
¹¾îöúÝ5½ÿ¹ ĂöÒÝ üĉv ôúÝ¢Åv ûv½ Ĉö·v¹ È·¾¯ ÿ ûºÉ )

*Æ«¾z Ăz wĄýj ćw£ ÿ¹ ºý½v¹ ½v¾é üÅwz ĂĊ³wý ½¹ Ăí Ĉþĉ¾Å ĆöÒÝ ĂÅ ¿v Ĉò¤
ºýv ôÎ¤ù ûv½ ï½Àz)

27 انعضلات دورکنندة ر



Á÷wĊý üĄ~ āºþÊí ĆöÒÝ

.در قسمت قدامی و جانبی ران قرار دارد

خاصره ای متری قدامی خارخاصره ای و بخش قدامی تاجپنج سانتی:سرثابت

کلقمة خارجی و فوقانی درشت نی و کنارة خارجی استخوان کشک:سرمتحرک

شدن و چرخش داخلی استخوان این عضله، علاوه بر دور شدن ران، در خم:عملکرد
.ران به میزان بسیار کم دخالت می نماید

ÁĂÕwĊ· ĆöÒÝ

ن گروه عضلة خیاطه که، در بخش عضلات تاکنندة ران توضیح داده شده نیز جزو ای
ل ران با توجه به اینکه سر ثابت این عضله در بخش جانبی مفص. از عضلات است

.قرار گرفته است در عمل دور شدن ران نیز مشارکت می کند
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z
Áìĉ¹Àý ¢í¾³ ÷w¬ýv ½¹ºý½v¹ ĈöÍv Èêý ĂöÒÝ ½wĄ¯ ûv½ û¹¾í ) üĉv

¿v ºýv ¡½w{Ý ĂöÒÝ ½wĄ¯5

ìĉ¹Àýï½Àz ąºþþí

ìĉ¹Àý  ôĉĀÕ āºþþí

ìĉ¹Àýāw£Āí ąºþþí

Ĉö·v¹ ¢Åv½

 üòõ ôÎæù ćÿ½ ¿v ÿ ºý½v¹ ½v¾é ûv½ Ĉö·v¹ ¢úÆé ½¹ ¡ĒÒÝ üĉv
ºþþí Ĉù ½Ā{Ý ÀĊý)

ÁĂúĊý ¡ĒÒÝ ÿ ćv ĂýwÉ ĆöÒÝ ôùwÉ ć¾òĉ¹ ¡ĒÒÝ ÿ ć¾£ÿ
ĂúĊýºýv ðþĉ¾¤Æúă āÿ¾ñ ¿v ĈĉwÊá ) ÿ ôÎæù ćÿ½ wĄýj ¢ĊÞéĀù

¹¾í ìĉ¹Àý ¢í¾³ ÷w¬ýv Ăz Ăí ¢Åv ćv ĂýĀòz wĄýj ¹vº¤ùv ¾ĊÆù û
ºþþí Ĉù ìúí)
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کنندة رانعضلات نزدیک

Áï½Àz ąºþþí ìĉ¹Àý ĆöÒÝ

ĂöÒÝ ¢zw§¾Å 5Ĉùvºé ¢úÆé ĂýwÝ ûvĀ¸¤Åv

ĂöÒÝ ë¾´¤ù¾Å5· Ô· Ĉýÿ½¹ Ć{õ ÿ üÊ· Ô· óĀÕ Iï½Àz ąºþþí ìĉ¹Àý Ćúî£üÊ

¹¾îúÝ 5ìĉ¹Àý ¾z āÿĒÝø· ÿ Ĉö·v¹ È·¾¯ ½¹ Iûv½ ôÎæù û¹¾í Èêý ÀĊý ûv½ û¹¾í
¹½v¹)

ÁôĉĀÕ ąºþþí ìĉ¹Àý ĆöÒÝ

 ¢zw§¾Å5 ĂýwÝ ûvĀ¸¤Åv Ĉùvºé ²ÖÅ

 ë¾´¤ù ¾Å5 ûv½ ûvĀ¸¤Åv Ĉö·v¹ ÿ ĈýwĊù ¢úÆé

¹¾îöúÝ5ø· ½¹ đwz ĆöÒÝ¹½v¹ ¢õw·¹ ÀĊý ûv½ Ĉö·v¹ È·¾¯ ÿ ûºÉ)
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Áìĉ¹Àý ĆöÒÝāw£Āí ąºþþí

کنندة ران است که در ناحیة داخلی استخوان ران از عضلات نزدیک
..قرار دارد

بخش قدامی استخوان عانه : سرثابت عضله 

(  خط خشن)قسمت بالای استخوان ران : سرمتحرک عضله

عمل این عضله نزدیک کردن، خم کردن و چرخش داخلی : عملکرد
ران است

ÁĈö·v¹ ¢Åv½ ĆöÒÝ

.عضلة راست داخلی در بخش داخلی ران قرار گرفته است

عانهارتفاق عانه و شاخة فرودی : سرثابت عضله

درشت برجستگی فوقانی و قسمت داخلی استخوان: سرمتحرک عضله
نی 

کردن ران در چرخش داخلی، در این عضله، علاوه بر نزدیک: عملکرد
.شدن این عضو نیز دخالت داردخم

کردن ران وتری نیز در نزدیکغشایی و نیمهعضلات شانه ای، نیمه×
.دخالت دارند
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عضلات موثر در حرکات چرخشی ران

ÁĈ«½w· È·¾¯ )ĆöÒÝ ÈÉāºúÝÈ·¾¯ûv½ Ĉ«½w· ąºþă¹¿v ºýv ¡½w{Ý 5 Ĉù¾ă
Üz¾ù ÿ Ĉýÿ¾Ċz ć¹vºÅ IĈýÿ½¹ ć¹vºÅ IĈýw¤´£ ćĀöé ÿ¹ IĈýwéĀå ćĀöé ÿ¹ IĈýv½Ĉýv½)

ºý½v¹ ½v¾é üòõ ûvĀ¸¤Åv ĈýwéĀå È¸z ½¹ ¾òĉºîĉ ½wþí ½¹ Ĉòúă đwz ¡ĒÒÝ)

¢zw§¾Å5 üòõ ÿ ÷ÿ¾íwÅ Ĉ«½w· ÿ Ĉö·v¹ ²ÖÅIͅ Ăzþzwĉ Ĉù ¹vº¤ùv Ĉêåv ¡½ĀÍ º'

 ë¾´¤ù ¾Å5ï½Àz Ĉò¤Æ«¾z Ĉ¤Ê~ ÿ ĈýwĊù ćwúý

¾òĉ¹ ¡ĒÒÝ¹ Ăíý½v¹ āºþþí ìúí Èêý ûv½ Ĉ«½w· È·¾¯ ¢í¾³ ćv¾«v ½ º
¿v ºýv ¡½w{Ý 5ìĉ¹Àý Ićv ĂýwÉ IĂÕwĊ·ìĉ¹Àý Iāw£Āí ąºþþí Ĉþĉ¾Å Iï½Àz ąºþþí

Ĉýv½ ¾Å ÿ¹ ÿ ï½Àz Ĉþĉ¾Å Iì¯Āí)

ìĉ¹Àý ĆöÒÝ ÿ¹È·¾¯ ¢í¾³ ćv¾«v ½¹ ĈæĊÞÑ ½wĊÆz Èêý ï½Àz ÿ āw£Āí ąºþþí
ºý½v¹ āºĄÞz Ĉö·v¹  )

ÁĈö·v¹ È·¾¯ )ĂúĊý ¡ĒÒÝ ìúí Ăz ûv½ Ĉö·v¹ È·¾¯ĂúĊý IĈĉwÊá ć¾£ÿ
ìĉ¹Àý¹¾Ċñ Ĉù ÷w¬ýv ĈýwĊù Ĉþĉ¾Å ÿ ¿v½¹ āºþþí )±¾É MĒ{é ¡ĒÒÝ ¿v āÿ¾ñ üĉv ā¹v¹
ºýv āºÉ)
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z زانو

ÁĈöí ãºă5

کننده در انجام حرکات آشنایی با حرکات زانو و عضلات عمل
زانو

33

ضعیف مفصل زانو حجیم ترین مفصل بدن است، اما از لحاظ استحکام استخوانی
.است و بیشتر به تاندونها و لیگمانهای اطراف خود اتکا دارد



34حرکات زانو

Á(̸ø·Āýv¿ ûºÉ)üÊîöå# 5 Ăz yêÝ ¢úÅ Ăz w~ çwÅ ¢í¾³
¹ĀÉ øí ûv½ ÿ w~ çwÅ üĊz Ăĉÿv¿ Ăí Ĉ£½ĀÍ)

Á-(Āýv¿ ûºÉ ¿wz$üÊþ¤Æív# 5ø· ¢õw³ ¿v ¢Êñ¾z w£ ûºÉ
 ĂÞõwÖù ¢ĊÞÑÿ Ăz ûºĊÅ½)

Á.( Āýv¿ ĈÊ·¾¯ ¡wí¾³ $Ĉ«½w· ÿ Ĉö·v¹ È·¾¯ 5# ¡wí¾³
 ¢õw³ ½¹ Āýv¿ Ăí ºă¹ Ĉù µ½ Āýv¿ ôÎæù ½¹ Ĉýwù¿ ĈÊ·¾¯

üÊîöåºÉwz ) ô·v¹ ¢úÅ Ăz w~ çwÅ Ĉùvºé ²ÖÅ Ă°ýwþ¯
º·¾°zI º·¾°z ©½w· ¢úÅ Ăz Ăí Ĉýwù¿ ÿ Āýv¿ Ĉö·v¹ È·¾¯

¢Åv āºÉ ÷w¬ýv Ĉ«½w· È·¾¯)



نوکنندة زاخمعضلات

ø· ¢í¾³ ½¹¢Åv½ IĈ{í½ IĈĉw~ äí IĀöé ÿ¹ ¡ĒÒÝ Āýv¿ ûºÉ
¢õw·¹ ðþĉ¾¤Æúă ¡ĒÒÝ āÿ¾ñ ÿ Ĉýv½¾Å ÿ¹ IĂÕwĊ· IĈö·v¹

ºý½v¹)

ÁĀöéÿ¹ ĆöÒÝ

 ¹½v¹ ½v¾é w~ çwÅ ¢Ê~ ½¹)

 ¢zw§¾Å5 ûv½ Ĉö·v¹ ÿ ĈýwĊù ćwă ôĉºþí Ĉæö· ²ÖÅ

 ë¾´¤ù¾Å5 ĂþÉw~ ûvĀ¸¤Åv Ĉæö· ²ÖÅ

¹¾îöúÝ5Āýv¿ ÿ w~ ®ù ôÎæù ÿ¹ ćÿ½ºþí Ĉù ôúÝ) ¾z āÿĒÝ
ø·¹½v¹ Èêý ÀĊý w~ üÊîöå½w¤ýĒ~ ¡wí¾³ ½¹ IĀýv¿ ûºÉ)
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ÁĈĉw~ äí ĆöÒÝ

لقمه خارجی استخوان ران: سرثابت

قسمت خلفی استخوان پاشنه :سرمتحرک

و در حرکات دقرارگرفته ودر ناحیة خلفی ساق پا 
.مفصل زانو و مچ دخالت دارد 

Á

36

•Ĉ{í½ ĆöÒÝ
از عضلات عمقی بدن در ناحیة خلفی و درست در 

.  ناحیة پشت زانو است
لقمة خارجی و تحتانی استخوان ران : سرثابت

ی بخش خلفی و فوقانی استخوان درشت ن:سرمتحرک
شدن زانو و چرخش داخلی ساق پا حرکت خم:عملکرد

.را به عهده دارد



عضلات بازکنندة زانو

 Ĉýv½ ¢Åv½ ĆöÒÝ ½wĄ¯$Ĉùvºé ¢Åv½#¹ Ăí IĈýwĊù üĄ~ÿ Ĉ«½w· üĄ~ IĈö·v¹ üĄ~ I ½

ôúÝ ÷w¬ýv Iºýv Ĉýv½¾Å ½wĄ¯ ¡ĒÒÝ āÿ¾ñºý½v¹ āºĄÝ ¾z v½ Āýv¿ ûºÉ¿wz ) ¿v

¡ĒÒÝ üĉ¾¤ĉĀé ÿ üĉ¾£ øĊ¬³ºýv ûºz)

 ¡ÿwæ¤ù ¾òĉºîĉ wz ¡ĒÒÝ āÿ¾ñ üĉv ¢zw§¾Å¢Åv ôĉ» ±¾É Ăz ÿ5

ā¾Íw· ûvĀ¸¤Åv Ĉýw¤´£ ÿ Ĉùvºé ½w· Ăz Ĉýv½ ¢Åv½ ĆöÒÝ

üÊ· Ô· Ĉýÿ¾Ċz Ă{õ ÿ ûv½ ûvĀ¸¤Åv ï½Àz Ĉò¤Æ«¾z Ăz Ĉ«½w· üĄ~ ĆöÒÝ

 Ăz ĈýwĊù üĄ~ ĆöÒÝ/*.ûv½ ûvĀ¸¤Åv Ăþ£ Ĉùvºé ÿ ĈýwéĀå ²ÖÅ

 ûv½ ûvĀ¸¤Åv Ĉñºùj¾z  Ăz Ĉö·v¹ üĄ~ ĆöÒÝ$üÊ· Ô·#
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. محل اتصال سر متحرک این عضلات در یک نقطه است
دووشمیتاندون به کشکک زانو متصل عضله به وسیله 

. چسبدنهایتاً به برجستگی فوقانی و قدامی درشت نی می

امنه هریک از عضلات بالا درد..بازکردن مفصل زانو:عملکرد
.  حرکتی متفاوتی ،بیشتر درگیرعمل خواهندشد

رة عضلة پهن داخلی در هنگام بازکردن نهایی ساق پا در زم
.فعالترین عضلات است 

. عمل عضلة پهن میانی هدایت صحیح کشکک زانوست

.رداین گروه عضلات با تغییر پیداکردن زوایای مفصلی، عملکرد و فشار وارد بر آنها در حد بسیار بالایی تحت تأثیر قرار می گی
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زانوگردانندةعضلاتدرون

ĂúĊýć¾£ÿ'ĂúĊýمجموعاً پنج عضلة 

Ĉ{íQ½ ÿ Ĉö·v¹ ¢Åv½ IĂÕwĊ· IĈĉwÊá در
.  انجام حرکت چرخش داخلی زانو شرکت دارند
و تمامی این عضلات علاوه بر چرخش داخلی زان

در اعمال حرکتی دیگر در مفصل ران و زانو 
.  دخیلند

ه مسیر و امتداد این عضلات بگونه ای است ک
چرخش ساق پا را حول محور عمودی امکانپذیر 

.می کند
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z

گردانندة زانوعضلة برون

ćv ĂöÒÝ wĄþ£که باعث چرخش خارجی زانو می گردد عضلة دو سررانی است.

 ĂöÒÝ üĉv ¢Åv āºÉ āºĊÊí Ĉ¤í¾³ ½Ā´ù ÿ ²ÖÅ Ăz ¢{Æý x½Āù ¡½ĀÍ Ăz

ºþí Ĉù øăv¾å v½ w~ Ĉýw¤´£ È¸z Ĉ«½w· È·¾¯ ûwîùv IĆ¬Ċ¤ý ½¹)

.این عضله درگروه عضلات بازکننده ران توضیح داده شده است
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Á½w¤ýĒ~ w~ üÊîöå

در اعمالی. در انجام این حرکت زاویة بین ساق و پا افزایش می یابد
ا، از چون راه رفتن، دویدن، شنا، ژیمناستیک و بلند شدن روی پنجه پ

.بازشدن پا استفاده می شود

ÁĈÅ½ÿ¹w~ üÊîöå

.در انجام این حرکت پنجه به ساق پا نزدیکتر می شود

üشدن و بازشدن نیز از جمله دیگر حرکات حرکات برگشت از حالت خم
.مفصل مچ پا می باشند

Á ûÁ½Āþĉv ¢í¾³

کف پا به طرف داخل بدن متمایل می شود و ( چرخیدرون)در اینورژن 
.میدانی به کار می رودودر ورزشهای مثل فوتبال، اسکی، دو

ÁûÁ½ÿv ¢í¾³

کف پا بطرف خارج متمایل می گردد و در ( برون چرخی)در اورژن 
.ورزشهای مثل فوتبال و اسکی به کار می رود
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عضلات خم کنندة مچ پا 

ÿ w~ ûw¤Êòýv ôĉĀÕ ąºþþí¿wz IĈùvºé ĈéwÅ IĈå¾Õ Ĉý ë¿wýدر خم کردن مچ پا، مجموعاً، چهار عضله شامل 
¢ÆÉ ¿v½¹ ąºþþí¿wzستمحل این گروه از عضلات در ناحیة قدامی ساق پا . درگیرند.

ÁĈå¾Õ Ĉý ë¿wý ĆöÒÝ

.قراردارددر قسمت خارجی و تحتانی ساق پا

¢zw§¾Å5 سطح قدامی و تحتانی نازک نی

ë¾´¤ù ¾Å5پاییابتدای پنجمین استخوان کف

¹¾îöúÝ5فلکشن،علاوه بر انجام حرکت دورسی

.در عمل اورژن مچ پا مشارکت دارد
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ÁĈùvºé ĈéwÅ ĆöÒÝ

.  فلکشن استیکی از مهمترین عضلات در انجام حرکت دورسی

لقمة بیرونی درشت نی و دو سوم فوقانی بخش خارجی درشت نی :سر ثابت 

پایی سطح درونی اولین استخوان میخی و پایة اولین استخوان کف:سر متحرک 

.عمل دورسی فلکشن و اینورژن مچ پا را بر عهده دارد:عملکرد

Áw~ ûw¤Êòýv āºþþí¿wz ĆöÒÝ

.این عضله در بخش قدامی و خارجی ناحیة ساق پا قرار دارد

لقمة خارجی استخوان درشت نی و سه چهارم بالایی استخوان نازک نی:سرثابت

استخوانهای بند دوم، سوم و چهارم انگشت پا :سر متحرک 

چرخی، در بازشدن بند انگشتان و استخوانهای کف و بند اول شدن و برونعلاوه بر عمل خم:عملکرد
.انگشتان نیز دخالت دارد

Á¢ÆÉ ¿v½¹ āºþþí¿wz ĆöÒÝ

تحتانی قدامی ساق پا قرار 3/2این عضله، در میان عضلة بازکننده انگشتان و عضلة ساقی قدامی، در   
گرفته است

قسمت میانی و قدامی نازک نی :سر ثابت 

بند اول انگشت شست :سر متحرک 

حرکت وچ پا دورسی فلکشن م،در بازشدن مفصل بند شست پا و بند شست و استخوانهای کف پا:عملکرد
.چرخی مؤثر استاینورژن  یا درون
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کنندة در حرکت باز شدن مچ پاعضلات عمل

ی در انجام حرکت مچ پا مجموعاَ هشت عضله، دوقلو، نعلی نازک ن
، تاکنندة بلند، نازک نی کوتاه، ساقی خلفی، تاکنندة دراز انگشتان

.  پایی، دخالت دارنددراز شست پا و کف

این گروه عضلات بیشتر در ناحیة خلفی ساق پا قرار دارند

Áعضلة نعلی

عضلة نعلی یکی از عضلات عمقی در بخش خلفی ساق پاست، 

نی سطح خلفی و فوقانی نازک نی و قسمت میانی و خلفی درشت:سرثابت

سطح خلفی استخوان پاشنه :سرمتحرک

.عضلة نعلی یکی از عضلات اصلی عمل پلانتارفلکشن است:عملکرد
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Áعضلة ساقی خلفی

.این عضله یکی از عضلات عمقی پشت ساق است

سطح فوقانی و خلفی درشت نی و سطح:سرثابت

داخلی دو سوم بالایی نازک نی 

نه و سطح داخلی استخوانهای تاسی، پاش:سر متحرک 

سه استخوان میخی

چرخی علاوه بر عمل پلانتارفلکشن، در درون:عملکرد

.مچ پا نیز مشارکت دارد
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Áºþöz Ĉý ë¿wý ĆöÒÝ

این عضله در بخش خارجی ساق پا قرار 
.دارد

بالای استخوان نازک نی  :سرثابت 

سطح خارجی اولین :سرمتحرک 
پایی استخوان میخی و اولین استخوان کف
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Áûw¤Êòýv ¿v½¹ ąºþþíw£ ĆöÒÝ

بخش خلفی و میانی درشت نی :سرثابت

(  به استثنای انگشت بزرگ)سطح داخلی انگشتان پا :سر متحرک 

شدن علاوه بر عمل پلانتارفلکشن و چرخش خارجی پا، عامل خم:عملکرد
.بند انگشتان کف پا نیز هست

Áعضلة تاکنندة دراز شست پا

.عضله ای است که در راستای میانی پا واقع شده است

بخش میانی و خلفی نازک نی :سرثابت

پا بخش کف پایی پایة بند دوم استخوان انگشت شست:سر متحرک 

ملکرد موقعیت اتصال سر متحرک عضله به انگشت شست موجب ع:عملکرد
باعث حرکت پلانتارفلکشن وهمچنینو،آن روی شست پا می شود

.چرخی مچ پا نیز می شوددرون

48



Áāw£Āí Ĉý ë¿wý ĆöÒÝ

بخش میانی استخوان نازک نی :سرثابت

بخش خارجی پایه استخوان پنجم کف پا:سر متحرک 

بیشتر در حرکت اورژن است، اما در حرکت :ملکرد ع
.کننده داردپلانتارفلکشن نیز نقش کمک
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•ôúÝ ¡ĒÒÝ ûÁ½ÿv ¢í¾³ ½¹ āºþþí$ûÿ¾zĈ·¾¯ #w~ ®ù
، نازک نی بلند و نازک نی طرفی در انجام حرکت اورژن مچ پا 1چهار عضلة بازکنندة انگشتان پا، نازک نی کوتاه

.دخالت دارند

•ôúÝ ¡ĒÒÝûÁ½ÿv ¢í¾³ ½¹ āºþþí)Ĉ·¾¯ ûÿ½¹#w~ ®ù
. وندعضلات ساقی قدامی، ساقی خلفی، تاکنندة دراز انگشتان و تاکنندة دراز شست باعث اورژن مچ پا می ش



z

کتف، بازو، آرنج
کتف. 1

ÁĈöí ãºă 5ôúÝ ¡ĒÒÝ ÿ ä¤í ôÎæù ¡wí¾³ ÛvĀýv ¢·wþÉ ¡wí¾³ ¿v ìĉ ¾ă ½¹ ąºþþí
ûj

Áحرکات کتف

Áºýv Ô{£¾ù ¾òĉºîĉ wz ÿ¿wz ÿ ä¤í ¡wí¾³)

Á¹ĀÉ Ĉù ÷w¬ýv Ĉ¤í¾³ ćđwz Ćþùv¹ ½¹ ¾¤ÊĊz ÿ¿wz ¿v ä¤í ¡wí¾³ ć¾ĉ¼~¾Ċ§m£  )

Á¢Åv ć¹v¿j Mw¤{Æý ĀÒÝ I¡wí¾³ ÷w¬ýv ×w´õ ¿v  Iä¤í ûvĀ¸¤Åv MwÝĀú¬ù

ÁóĀ³ ÿ ów¤ýÿ¾å ²ÖÅ ½¹ wĄþ£ ĀÒÝ üĉv Ăí ¹ĀÉ Ĉù ¦Ýwz ä¤í ąºý¾Ċñ¾z ½¹ ¡ĒÒÝ ½Ā´ù
 ĈÖ· ¡½ĀÍ Ăz ¡wí¾³ ¾¤ÊĊz ÿ ºĉwúý ¢í¾³ ĈúĄÅ L Ĉêåv$ćv Ăĉÿv¿ Ăý #ĉ¼~ ¡½ĀÍ¹¾)

Á¯ IûºÉ½ÿ¹  IûºÉ ìĉ¹Àý Iûºùj üĊĉw~ Iü¤å½ đwz ôùwÉ ä¤í ¡wí¾³ IĈöí ½ĀÕ Ăz È·¾
¹v¹ ±¾É Mv¾Î¤¸ù Ăí ¢Åv ä¤í Ĉýw¤´£ Ć{õ ûºÉºþöz ÿ ĈþĊĉw~ È·¾¯ IĈĉđwz ºăvĀ· ā

ºÉ)
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در . ت می دهددر این حرکت کتف بدون هیچ چرخشی و به صورت مستقیم به سمت بالا تغییر وضعی: بالا رفتن کتف. 1
ت بالا حرک. این حرکت، لبة داخلی کتف از شروع تا پایان حرکت، موازی با ستون فقرات، به سمت بالا حرکت می کند

.کشیدن کتف از مفصل جناغ ترقوه انجام می شود

برگشت از حالت بالا تا رسیدن به وضع طبیعی : پایین کشیدن کتف. 2

ق در واقع، حرکت دورشدن کتف به معنای دقی. کتف بدون چرخش از خط میانی بدن دور می شود: دورشدن کتف. 3
حالت کروی شکل قفسه سینه که در واقع کتف بر روی آن حرکت -1: کلمه حرکتی فرضی است و امکانپذیر نیست، زیرا

دارد
شدن استخوان ترقوه به جلو حول محور عمودی و موازی با سطح افقیکشیده-2

جام می شود و این حرکت به صورت خطی ان. نزدیک شدن لبه داخلی دو کتف به یکدیگر را  گویند: نزدیک شدن کتف. 4
.کتف چرخشی حول محور خاصی ندارد
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ام انج( ساجیتال)سهمی ͺاین حرکت حول محور افقی : چرخش بالایی کتف. 5
ارج به این صورت که در انجام چرخش، زاویة تحتانی کتف به سمت خ. می شود

فقرات به ستون( زاویة بالایی و داخلی)و بالا متمایل می شود و انتهای خار کتف 
.نزدیک می شود

یی به برگشت زاویة تحتانی کتف، از حالت چرخش بالا: چرخش پایینی کتف. 6
سمت ستون فقرات

حرکت حول این: بلندشدن لبة پایینی استخوان کتف و برگشت به حالت اولیه. 7
انی کتف به صورتی که زاویة تحت. صورت می گیرد( فرونتال)عرضی ͺمحور افقی 

شدن بازاین حرکت همراه با حرکت فرا. از سطح بدن فاصله می گیرد
.  بازوست و بدون حرکت بازو امکانپذیر نیست( هایپراکستنشن)
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عضلات نزدیک کنندة کتف 

Áشدن کتف به الاضلاع، ذوزنقه و گوشه ای باعث نزدیکعضلات متوازی
.  خط میانی بدن می شوند

Áعضلة ذوزنقه ای

خوان این عضله از است. یکی از عضلات وسیع ناحیة خلفی تنه است
یم سری تا مهره های پشتی را پوشش می دهد که به چهار بخش تقسپس

:می گردد

Áسر متحرک ،( پایة جمجمه)سری استخوان پس:سرثابت. بخش اول:
.  ابتدای استخوان ترقوه3/1سطح خلفی

کشش بالایی استخوان کتف :عملکرد

Áزایدة آخرومی:سر متحرک ،لیگامنت گردنی :سرثابت. بخش دوم  .

کننده و ، نزدیک(به صورت جزئی)کشش بالایی :عملکرد 
.دهندة بالایی کتف استچرخش
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عضلات نزدیک کنندة کتف 
Áتی زایدة شوکی مهره هفتم گردنی و سه مهرة پش:سرثابت. بخش سوم،

.خار کتف :سر متحرک 

.نزدیک کردن کتف است:عملکرد

Áی،  زایدة شوکی چهارمین تا دوازدهمین مهرة پشت:سرثابت. بخش چهارم
پایة خار کتف :سر متحرک 

کردن، نزدیک کردن، پایین کشیدن و چرخش کتفثابت:عملکرد
کردن کتف برای حرکات بازوستمهمترین وظیفة آن ثابتوبه طرف بالا
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Áć¿vĀ¤ù ĆöÒÝÛĒÑđv

در موقع حرکت بازوکتفکردن  استخواندر ثابت

.  نقش مهمی به عهده دارد

:سرثابت

زایدة شوکی آخرین مهرة گردنی و پنج مهرة اول پشتی 

لبة داخلی کتف :سر متحرک 

:عملکرد

. شوداین عضو نیز میکشش بالایی علاوه بر نزدیک کردن کتف، موجب 
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عضلة گوشه ای•
.ؤثر استمنزدیک کردن کتفبه صورت ضعیف در حرکتوعمل اصلی بالا کشیدن استخوان کتف 



عضلات دورکننده کتف

ºýĀÉ Ĉù ¡v¾êå ûĀ¤Å ¿v ä¤í ûºÉ½ÿ¹ ¦Ýwz ì¯Āí ćv ĂþĊÅ ÿ Ĉùvºé ćv Ăývºý¹ ĆöÒÝ ÿ¹)

Á ï½Àz ćv Ăývºý¹ ĆöÒÝ

Á ½¹ v½ ĈúĄù ½wĊÆz Èêý I¹½v¹ ½v¾é ä¤í ûvĀ¸¤Åv ¾ĉ¿ ½¹

Á¢zw§āºĄÝ ä¤í û¹¾í¢Åv ½v¹)

Á¢zw§¾Å5 wă āºý¹ Ĉùwú£ ²ÖÅ

Á ë¾´¤ù ¾Å5 Iä¤í ûvĀ¸¤Åv Ĉùvºé ²ÖÅ Ĉö·v¹ Ć{õ

ÁôÎæù Ĉýw¤´£ ÿ ĈýwéĀå Ćĉÿv¿ üĊz

Á¹¾îöúÝ5ä¤í Ĉĉđwz È·¾¯ Iûºz ĈýwĊù Ô· ¿v ä¤í û¹¾í½ÿ¹

عضله سینه ای کوچک
ÁºăvĀ· ā¹v¹ ²ĊÑĀ£ ä¤í āºþÊí üĊĉw~ ¡ĒÒÝ È¸z ½¹ºÉ)
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کشندة کتفعضلات پایین

Áوزنقه ای پایین کشیدن کتف با سه عضلة سینه ای کوچک، قسمت چهارم عضلة ذ
.و عضلة تحت ترقوه ای انجام می شود

Áì¯Āí ćv ĂþĊÅ ĆöÒÝ
Á در قسمت قدامی سینه قرار دارد،از عضلات عمقی بدن است.

Áدنده های سوم، چهارم و پنجم:سرثابت

Áکنارة داخلی و سطح فوقانی زایدة غرابی :سرمتحرک

Áن به دورکردن این استخوان از خط میانی بدن و چرخش آ،کشش پایینی کتف :عملکرد
.داردنقشطرف پایین 

57



عضلة تحت ترقوه ای

Áاز عضلات بخش قدامی سینه است که در زیر ترقوه قرار دارد  .

Áسطح فوقانی غضروف اولین دنده :سرثابت

Áناودان زیر ترقوه :سرمتحرک

Áدة و در بالا کشیدن دن( مفصل ترقوه جناغی)کردن این استخوان پایین کشیدن کتف، ثابت:عملکرد
.اول نیز مؤثر است
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đwz ¡ĒÒÝä¤í ąºþÊí

Áقه کشش بالایی کتف به کمک عضلات گوشه ای، متوازی الاضلاع و ذوزن
. انجام می گیرد( بخش اول و دوم)

Áعضلة گوشه ای

Áتف به در گوشه فوقانی کتف قرار دارد، مهمترین عضله در کشش بالایی ک
.حساب می آید

Áزایدة عرضی چهار مهرة اول گردنی :سرثابت

Á تف لبة داخلی استخوان کتف بین زاویة بالایی و پایة خار ک:متحرکسر

Áچنین، هم. کتفبالا کشیدن کتف، نزدیک کردن و چرخش پایینی :عملکرد
شدن جانبی اگر کتف ثابت باشد، انقباض یک طرفه عضله باعث حرکت خم

.گردن نیز می گردد

.ه اندقبلاً توضیح داده شد(بخش اول و دوم)متوازی الاضلاع و ذوزنقه عضلات *
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ä¤í Ĉĉđwz È·¾¯ ½¹ ¾§où ¡ĒÒÝ

چرخش بالایی کتف به کمک عضلات 

.  و دندانه ای قدامی انجام می گیرد2و4ذوزنقه ای بخش 
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عضلات مؤثر در چرخش پایینی کتف

Áالاضلاع، گوشه ای و سینه ای کوچک انجام چرخش پایینی کتف را عضلات متوازی
.  می دهند
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ä¤í Ĉýw¤´£ Ćĉÿv¿ ûºÉºþöz

Áرفعال بلندشدن زاویة تحتانی کتف به صورت غی
ا بدین معنی که این  حرکت ب. انجام می گیرد

.  وجود نمی آیدانقباض عضله یا عضلات خاصی به
با حرکت بازو به طرف عقب و فشاری که سر 

استخوان به حفرة دوری وارد می آورد، این حرکت
به عضله سینه ای کوچک. در کتف ایجاد می  شود

ی طور بسیار ضعیف در بلندشدن زاویة تحتان
.کتف مؤثر است
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بازو

ÁĈöí ãºă 5کننده در هر یک از حرکاتشناخت انواع حرکات مفصل بازو و عضلات عمل.

Á مفصل بازو یکی از مفاصل کروی بدن است.
Áحرکات این عضو حول سه محور حرکتی سهمی، عرضی و عمودی به شرح زیر است:

(هایپرآبداکشن)دورشدن و فرا دورشدن 
(هایپرآداکشن)نزدیک شدن و فرا نزدیک شدن –
(هایپر فلکشن)شدن شدن و فرا خمخم–
(هایپر اکستنشن)بازشدن و فرا بازشدن –
(شدن افقیخم)نزدیک شدن افقی –
(بازشدن افقی)دورشدن افقی –
چرخش داخلی–
چرخش خارجی–
حرکات دورانی–
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ÿ¿wz ¡wí¾³

Á üÊîöå$ø·ûºÉ#

چنانچه دامنة این . گویند( فلکشن)شدن حرکت دست به جلو و بالا را خم
.  می گویند( هایپرفلکشن)شدن بیشتر شود، حرکت را فرا خم180حرکت از 

Á üÊþ¤Æív$ûºÉ¿wz#

.  استتا رسیدن به وضعیت مطالعه( فلکشن)برگشت دست از حالت بازشدن 
(دورشدن)ادامة حرکت را هایپراکستشن می گویند آبداکشن 

فراتر رود به فرا 180چنانچه دورشدن بازو از .دورشدن دست از خط میانی بدن 
.موسوم است( هایپر آبداکشن)دورشدن 

Á üÊív¹j$ûºÉ ìĉ¹Àý#

رکت چنانچه این ح. برگشت از حرکت آبداکشن تا رسیدن به وضعیت مطالعه
در جهت حرکت قبلی ادامه یابد تا از وضعیت مطالعه عبور کند، حرکت را 

.می گویند( هایپرآداکشن)شدن فرانزدیک
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Á Ĉêåv üÊív¹j$ûºÉ ìĉ¹Àý#

حرکت دست از حالت افقی و در کنار بدن به حالت افقی در 
.رافلکشن افقی نیز می گوینداین حرکت . جلوی بدن است

ÁĈêåv üÊívºzj

افقی برعکس حرکت فوق بدین معنی که دست از حالت فلکشن
.  به کنار بدن حرکت می کند

Áچرخش داخلی

چرخش استخوان بازو حول محور عمودی به صورتی که سطح 
.قدامی بازو بطرف داخل بدن متمایل گردد

Áچرخش خارجی

چرخش استخوان بازو حول محور عمودی به صورتی که سطح 
.قدامی بازو بطرف خارج متمایل گردد

Áحرکت دورانی

شدن، دورشدن، بازشدن، فرا حرکتی است مرکب از حرکات خم
. بازشدن و نزدیک شدن
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z وعضلات تاکنندة باز

×üÊîöå

Á ï½Àz ćv ĂþĊÅ ¡ĒÒÝ Ïw{êýv Ć¬Ċ¤ý ½¹ ÿ¿wz ûºÉw£ ¢í¾³$ćv āĀé¾£ È¸z #ÿ¹ ĆöÒÝ ¾Å

 Ĉĉÿ¿wz$āw£Āí ¾Å #¹ĀÉ Ĉù ÷w¬ýv Ĉĉÿ¿wz Ĉzv¾á ÿ )õ¹ Ĉùvºé È¸z ôùwÉ ć¾òĉ¹ ¡ĒÒÝ ÿ ºĊtĀ¤

¢Åv ¾§où ¢í¾³ üĉv ÷w¬ýv ½¹ äĊÞÑ ÿ Ĉîúí ¡½ĀÍ Ăz Ĉæ¤í ¢´£)
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×üÊîöå¾ ĉwă
آنجا که از. فلکشن شرکت دارندکننده در حرکت  هایپرفلکشن همان عضلاتی اند که در حرکت عضلات عمل

یت نیز به فعال£´¢ ·ì¯Āí ¹¾ñ ÿ ć½wدر نتیجه عضلات این حرکت همراه با چرخش خارجی بازو است، 
.شوندوا داشته می



Áعضلة سینه ای بزرگ
Áه و ناحیة سینهدر بخش قدامی و فوقانی تنه قرار دارد، بزرگترین عضل

.  در انجام حرکات بازو می باشدهپرکارترین عضل

Áاین عضله شامل سه قسمت است:

Áاستخوان ،داخلی استخوان ترقوه و قسمت دوم 3/1،قسمت اولسرثابت

سطح خارجی و آنسر متحرک وجناغ و قسمت سوم غضروف دنده ها

.فوقانی بازو

Áشدن،  قسمتهای فوقانی این عضله بیشتر در انجام حرکات خم:عملکرد

نی قسمتهای پایی. شدن افقی، چرخش داخلی و آبداکشن شرکت داردخم

.عضله در حرکات اکستنشن و آداکشن عمل می کند
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Áعضلة دو سر بازویی

Áدارای دو سر . حرکات دو مفصل بازو و آرنج دخالت دارددر
ثابت است 

Áلبة سطح مفصلی حفرة دوری و:( سربلند)سرثابت

Áزایده غرابی :( سر کوتاه)سرثابت

Á ه عضله، برجستگی زند زبرین عملکرد سر کوتا:سر متحرک
شدن، نزدیک شدن و چرخش داخلی است و سر حرکات خم

بلند عضله در حرکات دورشدن و چرخش خارجی دخالت 
شدن و گردش به بیرون این عضله باعث حرکات خم. دارد

.ساعد نیز می گردد
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Ĉzv¾á ĆöÒÝ

Á¹½v¹ ½v¾é ÿ¿wz Ĉö·v¹ ÿ ĈýwéĀå È¸z ½¹ ĂöÒÝ üĉv)

Á¢zw§¾Å5 ä¤í ûvĀ¸¤Åv Ĉzv¾á ąºĉv¿

Á ë¾´¤ù ¾Å5 ÿ¿wz ûvĀ¸¤Åv ĈýwĊù ÿ Ĉö·v¹ ²ÖÅ

Á¹¾îöúÝ5ø·ø· ÿ ûºÉ È·¾¯ Iÿ¿wz Ĉêåv ûºÉ
 Ĉö·v¹

ºĊtĀ¤õ¹ ĆöÒÝ

Á āºþþí½ÿ¹ ¡ĒÒÝ āÿ¾ñ ½¹ ĂöÒÝ üĉv$½Ā¤ívºzj# ÿ¿wz
ºÉ ºăvĀ· ā¹v¹ ²ĊÑĀ£
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عضلات بازکننده و دورکنندة بازو

Á حرکات بازشدن و فرا بازشدن بازو به کمک عضلاتĈ¤Ê~ ï½Àz
I ćv ĂþĊÅ Iï½Àz ¹¾ñ$Ĉáwþ« È¸z# ĂÅ ĆöÒÝ ¿v½¹ ¾Å I

 ºĊtĀ¤õ¹ IĈæ¤í ¢´£ I¾Å$Ĉæö· È¸z#انجام می شود  .

ï½Àz Ĉ¤Ê~ ĆöÒÝ

Áت را بخش عظیمی از ناحیة پش،از وسیعترین عضلات بدن است
.  می پوشاند

Áه خاصره و سج مهره های کمری، سطح خلفی ساکروم، تا:سرثابت
دندة پایینی 

Áسطح قدامی استخوان بازو :سرمتحرک

Áچرخش داخلی بازو، ،حرکات بازشدن و فرا بازشدن :عملکرد
دورشدن افقی و نزدیک شدن
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عضلة گرد بزرگ

. در ناحیة خلفی کتف قرار  دارد

لبة خارجی و تحتانی کتف 3/1:  سرثابت

سطح قدامی و فوقانی استخوان بازو :سر متحرک 

شدن و چرخش حرکات بازشدن، نزدیک:عملکرد 
داخلی

 ï½Àz ćv ĂþĊÅ ĆöÒÝ$Ĉáwþ« È¸z#

ر بخش جناغی این عضله زمانی که دست بالای س
است و یا در بازشدن بازو از حالت فرا خم شده دخالت

 آید، دارد، اما وقتی دست از راستای افقی بدن پایین می
.تأثیری در انجام حرکت ندارد
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ĆöÒÝĂÅ Ĉĉÿ¿wz ¾Å$¿v½¹ ¾Å#

مؤثرترین عمل عضله در . در حرکات دو مفصل بازو و آرنج مؤثر است
ه خواهد در فصل مربوط به آرنج توضیح دادلذاحرکت اکستنشن آرنج است،

.  سر دراز این عضله در حرکت بازشدن بازو دخالت دارد. شد

Ĉæ¤í ¢´£ ĆöÒÝ

(این عضله را در حرکت اکستنشن مؤثر می دانندمنابعبرخی 

ºĊtĀ¤õ¹ ĆöÒÝ

ن مؤثر بخش خلفی دلتوئید در حرکت بازشدن و خصوصاً هایپراکستنش
.است
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بازو( آبداکشن)عضلات دورکنندة 

 Ĉĉÿ¿wz ¾Å ÿ¹ Ić½w· çĀå IºĊtĀ¤õ¹ ¡ĒÒÝ$¿v½¹ ¾Å #ºþĉÿ¿wz üÊívºzj ¢í¾³ ôùwÝ )tĀ¤õ¹ ĆöÒÝ ½¹ ºĊ

¢Åv ½v¹ āºĄÝ v½ Èêý üĉ¾¤ĊöÍv ¢í¾³ üĉv ÷w¬ýv)

×ºĊtĀ¤õ¹5

½¹ºă¹ Ĉù ÈÉĀ~ v½ ÿ¿wz ôÎæù ćÿ½ ÿ ¢Åv ĂýwÉ ĈýwéĀå ĆĊ³wý  )

¢zw§¾Å5 Ĉùÿ¾·jąºĉv¿ ćđwz ÿ ä¤í ½w· IāĀé¾£ Ĉ«½w· ¢úÆé ÷ĀÅ ìĉ

 ë¾´¤ù ¾Å5 ÿ¿wz ĈýwéĀå ÿ Ĉ«½w· ²ÖÅ ½¹  Ĉõv¹ Ĉò¤Æ«¾z

¹¾îöúÝ5¢í¾³ ½Ā´ù ĂÅ óĀ³ v½ ÿ¿wzĈùºă¹ )

 üÊívºzjIìĉ¹Àý IĈêåv ûºÉ½ÿ¹ ¢í¾³IĈêåv ûºÉ

ø· IûºÉ¿wzÿ¿wz È·¾¯ ÿ ûºÉ
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ć½w· çĀå ĆöÒÝ
.  در قسمت بالای شانه و روی خار کتف قرار دارد

حفرة فوق خاری :سرثابت

بالای برجستگی بزرگ استخوان بازو:سر متحرک 

آبداکشن، چرخش خارجی بازو:عملکرد

.در حرکات پرتابی نقش مهمی به عهده داردو

 Ĉĉÿ¿wz ¾Å ÿ¹ ĆöÒÝ$¿v½¹ ¾Å#
ن حرکت آبداکشودرسر دراز این عضله از سطح خارجی استخوان بازو عبور می کند، 

. مؤثر است
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z
درگیرندعضلاتی که در حرکت نزدیک شدن بازو 

، (درازسر)عضلات پشتی بزرگ، سینه ای بزرگ، گرد بزرگ، سه سر بازویی 

ه باعث تحت کتفی و سر کوتاه دو سر بازویی و غرابی، عضلاتی هستند ک

.  حرکت آداکشن بازو می گردند
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 Ĉö·v¹ ąºþă¹ È·¾¯ ¡ĒÒÝÿ¿wz

Ĉæ¤í ¢´£ ĆöÒÝ

.  در سطح داخلی کتف قرار دارد،از عضلات عمقی بدن است 

سطح حفرة تحت کتفی :سرثابت

برجستگی کوچک بازو :سر متحرک 

شدن و بازشدن شدن، خمحرکات نزدیکدرچرخش داخلی بازو، :عملکرد
.نیز به صورت ضعیف دخالت دارد

ضلات ع. در چرخش داخلی بازو عضلات تحت کتفی، پشتی بزرگ و گرد بزرگ نقش اصلی را به عهده دارند

. ؤثرنددر انجام این حرکت م( بخش جناغی)دیگری شامل بخش قدامی عضلة دلتوئید و سینه ای بزرگ 

.کار می رودعضلة غرابی و بازویی نیز، چنانچه حرکت از چرخش خارجی انجام شود، به
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خارجی بازودهنده عضلات چرخش 

ì¯Āí ¹¾ñ L ć½w· ¢´£ ĆöÒÝ

¢Åv ûwÆîĉ ĂöÒÝ ÿ¹ üĉv ¢ĊÞéĀù ÿ ¹¾îöúÝ  )

¢zw§¾Å5 Ĉö·v¹ Ć{õ ìĉ¹Àý ä¤í ½w· ¾ĉ¿ ÿ Ĉæö· ²ÖÅ

 ë¾´¤ù ¾Å5 ÿ¿wz ï½Àz Ĉò¤Æ«¾z

¹¾îöúÝ5 Ĉ«½w· È·¾¯IûºÉ¿wzÿ Ĉêåv ûºÉ½ÿ¹ ) Ĉýwù¿ ĂöÒÝ ÿ¹ üĉv

é IÛĒÑđv ć¿vĀ¤ù ÿ Ăêý¿ÿ¼£ĒÒÝ Ăí ºþÉwz ¢í¾³ ôùwÝ ÿ¿wz ½¹ºþývĀ£ Ĉù ä¤í MĒ{

ºþÉwz ā¹¾í ¢zw§ v½)

 ºĊtĀ¤õ¹  Iì¯Āí ¹¾ñ Ić½w· ¢´£ ¡ĒÒÝ ìúí Ăz ÿ¿wz Ĉ«½w· È·¾¯$Ĉæö· È¸z #¹ĀÉ Ĉù ÷w¬ýv ć½w· çĀå ÿ )· ¢´£ ĂöÒÝ ÿ¹ ć½w
 ºý½v¹ āºĄÝ Ăz ôúÝ üĉv ÷w¬ýv ½¹ v½ ĈöÍv Èêý ì¯Āí ¹¾ñ ÿ)
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z شدن افقی بازوعضلات مؤثر در حرکت نزدیک

Áرار حرکت آداکشن افقی را گروهی از عضلات، که در ناحیة قدامی مفصل شانه  و سینه ق

د تحت کتفی، دلتوئی( بخش جناغی)سینه ای بزرگ : اند ازعبارتکهدارند، انجام می دهند

(. سر کوتاه)و دو سر بازویی ( بخش قدامی)

Áر استخوان کتف از خط میانی بدن دو،شدن افقی در بازو انجام می شودوقتی حرکت نزدیک

.نیز عضلات دندانه ای و سینه ای دخالت دارند( دورشدن کتف)در این حرکت . می شود
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z وعضلات دورکنندة افقی باز

Á لفی و گروهی از عضلات ناحیة خ( سر دراز)دور کردن افقی بازو به کمک عضلة سه سر بازویی

چون . دانجام می گیر( بخش خلفی)کمربند شانه ای، شامل تحت خاری، گرد کوچک و دلتوئید 

ع و در انجام این حرکت کتف نیز به خط میانی بدن نزدیک می شود، عضلات متوازی الاضلا

.نیز درگیر عمل می شوند( 2و3و4)ذوزنقه 

Áÿ¿wz Ĉýv½ÿ¹ ¢í¾³

شدن، دورشدن، بازشدن، فرا بازشدن و نزدیک شدن حرکت دورانی مجموعه ای از حرکات خم

دهندة حرکت عضلات مؤثر در این حرکت همان گروه عضلاتی اند که در حرکات تشکیل. است

.  دورانی بازو دخالت دارند
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z

آرنج

کننده در هر یک از حرکات آنشناخت انواع حرکات مفصل آرنج و عضلات عمل: هدف کلی

حرکات آرنج

شدن و حرکات خم. حرکات آرنج حول دو محور افقی عرضی و عمودی صورت می گیرد

بازشدن حول محور عرضی و در مفصل لولایی مابین استخوان بازو و زند زیرین 

ما بین )حرکات چرخش خارجی و داخلی ساعد حول محور عمودی و در مفصل استوانه ای 

.شودانجام می( زند زبرین و زیرین

مفصل کروی مابین استخوان بازو و زند زبرین امکان حرکات چرخشی ساعد را فراهم

.می آورد

رو وجود زایدة آرنجی مفصل آرنج را با محدودیت دامنة حرکتی هایپراکستنشن روبه

.می کند
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Á¿v ºýv ¡½w{Ý ªý½j ¡wí¾³5

,)ø·ÿ¿wz Ăz ºÝwÅ ûºÉ ìĉ¹Àý IûºÉ)

-)õw³ Ăz ûºĊÅ½ w£ IüÊîöå ¿v ĀÒÝ ¢Êñ¾z IûºÉ¿wz ¢
ºþí vºĊ~ Ăùv¹v ¢í¾³ Ă°ýwþ¯ IĂĊõÿv )ùwý ûºÉ¿wz v¾å āºĊ

ºÉ ºăvĀ·  )

.) ûÿ¾Ċz Ăz Ç¹¾ñ$üÊĊý Ĉ~ĀÅ )# wĉ Ĉ«½w· È·¾¯
ºÝwÅIø· ¢õw³ ½¹ ªý½j đwz Ăz ÿ½ ¢Å¹ äíºÉwz ûºÉ

¹¾Ċñ Ĉù ½v¾é)

/( ºÝwÅ Ĉö·v¹ È·¾¯$üÊĊýÿ¾~ )#ø· ¢õw³ ½¹ ûºÉ
¹¾Ċñ Ĉù ½v¾é đwz Ăz ÿ½ ¢Å¹ ¢Ê~ Iªý½j  )

×ôÎæù ¡wí¾³ ĆÞõwÖù ćwþ{ùªý½jĊùĀ£wýj û¹w¤Æĉv ¢õw³ ì
¢Åv)
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کننده آرنجعضلات خم

چهار عضلة دو سر بازویی، بازویی قدامی، برون گردانندة دراز، 
و درون گردانندة مدور باعث حرکت ( بازویی زند اعلایی)

. شدن آرنج می شوندخم

ÁĈùvºé Ĉĉÿ¿wz

.  در زیر عضلة دو سر بازویی قرار دارد

:سرمتحرکپایینی و قدامی استخوان بازو 2/1:سرثابت
سطح پایینی زایدة منقاری زند زیرین 

فلکشن آرنج:عملکرد 
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ĈĉĒÝv ºý¿ Ĉĉÿ¿wz

Á،در سطح خارجی زند زبرین قرار گرفته است

Áتحتانی و خارجی استخوان بازو 3/1:سرثابت

Á سطح خارجی زایدة نیزه ای زند زبرین:سر متحرک.

Á ن بی)بهترین وضعیت حرکتی آن زمانی است که آرنج در حالت خنثی
.  باشد( گردش بیرونی، چرخش داخلی و خارجی

Á در فلکشن آرنج از حالت گردش بیرونی و چرخش داخلی و :عملکرد
.خارجی ضعیف است
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z

ÁĈĉÿ¿wz ¾Å ÿ¹ ĆöÒÝ

 āw£Āí ¾Åûjø· ¢í¾³ ¦Ýwz¹ĀÉ Ĉù ªý½j ûºÉ ) ªý½j üÊîöå ûj ôúÝ üĉ¾£ ćĀé
¢Åv

Áûÿ½¹ ĆöÒÝ½ÿºù ûv¹¾ñ

Ĉö·v¹ È·¾¯ ôùwÝ ¡ĒÒÝ āÿ¾ñ ½¹ ÿ ¹½v¹ ¢õw·¹ ªý½j üÊîöå ¢í¾³ ½¹ ĂöÒÝ üĉv
ºÉ ºăvĀ· ā¹v¹ ²ĊÑĀ£ ºÝwÅ)
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عضلات بازکنندة آرنج

ام بازشدن آرنج به کمک عضلات سه سر بازویی و سه گوش آرنجی انج
.می شود

Áعضلة سه سر بازویی

که در سطح خلفی استخوان بازو قرار دارد، دارای سه سر ثابت است
الایی یک سر آن از برجستگی زیر دوری کتف و دو سر دیگر از نیمه ب

سر )پایینی سطح خلفی بازو 3/2و ( سر کناری)سطح خلفی بازو 
ن و سر متحرک آنها به زایدة آرنجی زند زیری. منشأ می گیرد( وسطی

.  اتصال می یابد

مهمترین و . دخالت داردآرنج وبازودر حرکات  دو مفصل :عملکرد
.اصلی ترین بازکنندة آرنج است
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Áعضلة سه گوش آرنجی

¢Åv ªý½j Ĉæö· ĆĊ³wý ½¹ Ĉî¯Āí ½wĊÆz ĆöÒÝ  )

Á¢zw§¾Å5 ÿ¿wz Ćúêõ çĀå Ĉ«½w· ÿ Ĉæö· ²ÖÅ

Á ë¾´¤ù ¾Å5Ĉ¬ý½j ąºĉv¿ ¢Ê~  )

Á¹¾îöúÝ5Êá û¹v¹ ÈÉĀ~ ûj Èêý üĉ¾¤úĄù wùv I¹½v¹ Èêý ªý½j ûºÉ¿wz ½¹ äĊÞÑ ¡½ĀÍ Ăz ćw
¢Åv ªý½j ôÎæù ĈõwĉÿĀþĊÅ)
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Áûÿ½¹ ĆöÒÝ½ÿºù ąºþýv¹¾ñ

¢zw§¾Å5ĈýwéĀå ¢úÆé ÿ ÿ¿wz Ĉö·v¹ ÿ Ĉýw¤´£ ¢úÆé ÿ
 üĉ¾ĉ¿ ºý¿ Ĉö·v¹

 ë¾´¤ù ¾Å5.*, üĉ¾ĉ¿ ºý¿ ć½wþí ÿ Ĉĉđwz

¹¾îöúÝ5ø· IºÝwÅ Ĉö·v¹ È·¾¯ªý½j ûºÉ

Áûÿ½¹ ĆöÒÝz¾ù ąºþýv¹¾ñÜ

¢Åv ºÝwÅ Ĉùvºé ÿ Ĉýw¤´£ ¢úÆé ½¹ Ĉî¯Āí ĆöÒÝ  )

¢zw§¾Å5/*, üĉ¾ĉ¿ ºý¿ Ĉùvºé ²ÖÅ ĈþĊĉw~

 ë¾´¤ù ¾Å5/*,üĉ¾z¿ºý¿ Ĉùvºé ²ÖÅ ĈþĊĉw~

¹¾îöúÝ5ºÝwÅ Ĉö·v¹ È·¾¯
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عدسا( سوپینیشن)عضلات مؤثر در چرخش خارجی 

Á¾Å ÿ¹ ¡ĒÒÝ ìúí Ăz ºÝwÅ Ĉ«½w· È·¾¯ wĉ üÊĊþĊ~ĀÅ
 Ĉĉÿ¿wz$¿v½¹ ¾Å #ûÿ¾z ĆöÒÝ ÿ ºý¿ Ĉĉÿ¿wz ÿ āw£Āí ąºþýv¹¾ñ

¹¾Ċñ Ĉù ÷w¬ýv ĈĉĒÝv )ûÿ¾z ÿ Ĉĉÿ¿wz ¾Å ÿ¹ ĆöÒÝ ÿ¹ ąºþýv¹¾ñ
ºý½v¹ āºĄÝ Ăz ¢í¾³ üĉv ÷w¬ýv ½¹ v½ Èêý üĉ¾¤úĄù āw£Āí)

Áûÿ¾z ĆöÒÝāw£Āí ąºþýv¹¾ñ

Á¢zw§¾Å5¿ ½ÿw¬ù ¢úÆé ÿ ÿ¿wz ûvĀ¸¤Åv Ĉ«½w· Ĉò¤Æ«¾z ºý
 üĉ¾z¿

Áë¾´¤ù¾Å5   Ĉ«½w· ²ÖÅ.*, üĉ¾z¿ ºý¿ ûvĀ¸¤Åv ĈýwéĀå

Á¹¾îöúÝ5ºÝwÅ Ĉ«½w· È·¾¯ ) ½¹ ĂöÒÝ üĉv ôúÝ üĉ¾£¾§où
 I¢Åv ¿wz ¢õw³ ½¹ ªý½j Ăí ¢Åv Ĉýwù¿ Ĉ«½w· È·¾¯ ¢í¾³

 ¢í¾³ ÿ¹ üĉv Ĉ¤éÿ ÿ$Ĉ«½w· È·¾¯ ÿ ûºÉ¿wz # ÷w¬ýv MwùvĀ£
¢Åv ĂöÒÝ ćv¾z Ĉ¤í¾³ ¢ĊÞÑÿ üĉ¾¤Ąz Iºý¾Ċñ Ĉù)

88



ÁĈĉĒÝv ºý¿ Ĉĉÿ¿wz

Áر این عضله به طور بسیار ضعیف در چرخش خارجی مؤث
است

ÁĈĉÿ¿wz ¾Å ÿ¹ ĆöÒÝ

Áاصلی ترین عضله در حرکت چرخش خارجی ساعد است  .

گرداننده گرداننده نسبت به عضلات درونعضلات برون×
.  قوی ترند
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z

هدف کلی

ôúÝ ¡ĒÒÝ ÿ ¡v¾êå ûĀ¤Å ¡wí¾³ ÛvĀýv ¢·wþÉ¡wí¾³ ½¹ āºþþí

90

Áحرکات مهره های گردن.

Á حرکات مهره های پشتی

Á ا حرکات مهره های کمری

Á حرکات ستون فقرات حول محور عرضی

Áحرکات ستون فقرات حول محور سهمی

Áحرکات ستون فقرات حول محور عمودی



z حرکات ستون فقرات

.  شودحرکات ستون فقرات به سه قسمت مهره های گردن و پشت و کمر تقسیم می
دهند به طور کلی، حرکات ستون هر یک از این قسمتها حرکاتی را انجام می

و ( چپ و راست)شدن جانبی شدن، بازشدن، فرا بازشدن، خمفقرات شامل خم
چرخش حول محور عمودی است

. شدن جانبی و چرخش می باشدشدن، بازشدن، فرا بازشدن، خمحرکات گردن شامل خم
سری و شدن و بازشدن از مفصل اولین مهره گردنی و استخوان پسحرکات خم

حرکات چرخشی از مفصل اطلس و آکسیس انجام می گیرد
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حرکات مهره های گردن



z
حرکات مهره های پشتی

. تبهترین و آزادترین حرکت در مهره های پشتی ستون فقرات حرکات چرخشی اس
شدن جانبی، بازشدن و با توجه به ساختار استخوانی مهره های پشتی حرکات خم

.فرابازشدن بسیار محدود و با دامنة حرکتی کم انجام می گیرد
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ć¾úí ćwă ā¾Ąù ¡wí¾³

شدن، بازشدن، فرا بازشدن و حرکات ستون فقرات از ناحیه کمر شامل خم
ود حرکات چرخشی این قسمت از ستون فقرات محد. شدن جانبی می باشدخم

.است و مقدار کمی چرخش در این مهره ها انجام می شود



z

(فرونتال)عرضی ͺحرکات ستون فقرات حول محور افقی 

.شدن، بازشدن و فرا بازشدن ستون فقرات حول محور فرونتال انجام می گیردحرکات خم

ا برگشت عضو را ت، شدن، سر و یا تنه از حالت آناتومیکی، موازی با سطح سهمی به جلو خم می شود در حرکت خم
.  رسیدن به موقعیت طبیعی بازشدن می گویند

را بازشدن چنانچه حرکت بازشدن در سر یا تنه ادامه پیدا کند تا از موقعیت آناتومیکی عقب تر رود، حرکت انجام شده را ف
.این حرکت در گردن، کمر و پشت به ترتیب آسانتر انجام می گیرد.می گویند 
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شدن، بازشدن تنه شدن سر در مهارت سر زدن در فوتبال، خمحرکت خم

نی در شیرجه و فرا بازشدن تنه در انجام مهارت اسپک والیبال و دو و میدا

.انجام می گیرد( پرش استرادل)
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(ساجیتال)حرکات ستون فقرات حول محور سهمی 

شدن جانبی به سمت چپ و راست حرکات خم
در حرکت . حول محور سهمی انجام می شود

شدن جانبی سر و یا تنه موازی با سطحخم
فرونتال و حول محور سهمی به یک سمت 

این حرکت در مهره های گردنی . خم می گردد
و کمری آزادتر و در مهره های پشتی، به علت

.  وجود سطح مفصلی دنده ها، محدودتر است
این حرکت در مهارتهایی مثل بالا رفتن از 

.طناب و پرتاب وزنه به کار می رود
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حرکات ستون فقرات حول محور عمودی

حرکات چرخشی ستون فقرات حول محور 
این حرکت به . عمودی صورت می پذیرد

اطلس و )ترتیب در مهره های گردنی 
.  ، پشتی و کمری آزادتر است(آکسیس

حرکات چرخشی در مهره های کمری 
.  یردستون فقرات به مقدار جزئی انجام می گ

حرکات چرخشی ستون مهره ها در مهارتها 
ون و و ورزشهایی مثل شنا، شیرجه، بدمینت

.فوتبال به کار می رود
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ÁĂ¤îý

.دارندقرارجفتصورتبهمختلفاندامهایدربدنعضلاتازیکهر

عضلهکیوراستدستدرعضلهیکبگیرید،نظردررابازوییسردوعضلةچنانچهمثال،برای
.می کنندعملدستهاازیکیدرآنهاازیکهرکهداردقرارچپدستدر

درآندرکنندهعملعضلاتوداردقراربدندرواحدصورتبهفقراتستوناینکهبهتوجهبا
می شود،ایجادعضوایندرکهحرکاتیوعضلاتانقباضقرینه اند،صورتبهعضواینطرفین

.استهمراهتفاوتکمیبا

ثباعشوند،منقبضفقراتستونطرفیکدرعضلاتازگروهیچنانچهکهصورتاینبه
به،شوندمنقبضدوطرفهصورتبهیکدیگرباعضلاتازگروههماناگروجانبیشدنخم

خلفییاقدامیسطحدرعضلهگرفتنقرارموقعیتبرحسبفقرات،ستونشدنخمیابازشدن
.می انجامندعضواین

.کنیممیبیانمختلفراعضواینرویکنندهعملعضلاتفقرات،ستونویژگیاینبهتوجهبا
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.کننده در ستون فقرات به دو قسمت گردن و کمر تقسیم می شوندعضلات عمل

کنندة جانبی گردنکننده و خمعضلات خم
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ĂöÒÝ ÷wýº³vÿ ¡½ĀÍ Ăz ĂöÒÝ ¹¾îöúÝ¢æ« ¡½ĀÍ Ăz ĂöÒÝ ¹¾îöúÝ

کنندگی جانبی، چرخش خمجناغی، چنبری طویل گردنی گوشه ای
کنندگی جانبیکنندگی جانبی، خمخم

کنندگی، ثابت کنندگی، خمخم
کنندة گردن

انقباض یک طرفة عضلات مهره ای رأسی و مهر ه ای 

.گردنی نیز در خمش جانبی گردن دخالت دارندعضلات 



z

عضلة جناغی چنبری

.در قسمت قدامی گردن قرار دارد 

. کننده در گردن استاز عضلات بزرگ و قوی عمل

از قسمت فوقانی استخوان جناغ و قسمت داخلی استخوانهای
ک آن ترقوه منشأ می گیرد، به بالا امتداد می یابد و سر متحر

.                                                                                     به زایدة پستانی استخوان گیجگاهی متصل می شود
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عضلة طویل گردنی

Áطح این عضله در قسمت خلفی گردن و در س:موقعییت
.مهره های گردنی قرار دارد

Á مهره های گردنی و سه مهرة پشتی سر: سر ثابت

Á سری و چهار مهرة بالایی استخوان پس:متحرک
.  گردن

Áخمش سر با عضلات راست رأسی خارجی، : عملکرد
.راست رأسی قدامی و طویل رأسی می باشد
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عضلة گوشه ای

.ر استدر صورتی که کتف به کمک عضلات دیگر ثابت شده باشد، انقباض عضلة گوشه ای در حرکات گردن مؤث
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ćv ā¾ĄùĈÅl½L¡ĒÒÝā¾Ąùćv
Ĉý¹¾ñ ćv ā¾Ąù

ĈýwéĀå ĈÅl½ x½Āù
Ĉýw¤´£ ĈÅl½ x½Āù

Ĉæö· ĈÅl½ ï½Àz ¢Åv½
Ĉæö· ĈÅl½ ì¯Āí ¢Åv½

ĈÅl½ ć½w· øĊý
Ĉý¹¾ñ ć½w· øĊý

¾Å È·¾¯ IĈ{ýw« āºþþí ¿wz
¾Å È·¾¯ IĈ{ýw« āºþþí ¿wz
¾Å È·¾¯ IĈ{ýw« āºþþí ¿wz
¾Å È·¾¯ IĈ{ýw« āºþþí ¿wz
¾Å È·¾¯ IĈ{ýw« āºþþí ¿wz
¾Å È·¾¯ IĈ{ýw« āºþþí ¿wz
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û¹¾í ¿wz v¾å Iû¹¾í ¿wz
û¹¾í ¿wz v¾å Iû¹¾í ¿wz
û¹¾í ¿wz v¾å Iû¹¾í ¿wz
û¹¾í ¿wz v¾å Iû¹¾í ¿wz
û¹¾í ¿wz v¾å Iû¹¾í ¿wz
û¹¾í ¿wz v¾å Iû¹¾í ¿wz
û¹¾í ¿wz v¾å Iû¹¾í ¿wz

v¾å Iû¹¾í ¿wzû¹¾í ¿wz

و فرا بازکننده گردن( فلكسور)عضلات بازکننده 



z
عضلات مهره ای

(مهره ای رأسی و مهره ای گردنی)

ی این عضلات در قسمت فوقانی و خلف:موقعییت
.ستون فقرات قرار دارد

ی، زایدة نیمة فوقانی لیگامنت پشت گردن: سر ثابت
شوکی مهرة هفتم گردنی و شش مهرة فوقانی

پشتی 

اهی به زایدة پستانی استخوان گیجگ:سر متحرک
سری و سه مهرة قسمت مجاور استخوان پس

بالایی گردن 
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ه حرکات ستون فقرات در ناحیة گردن حایز اهمیت است و در تمرینات باید به آن توج
دامنة حرکت سر به طرف عقب نسبت به سه جهت دیگر محدودتر است و. خاصی کرد

ندنمی تواند به همان اندازه که در جهات دیگر حرکت می کند به طرف عقب نیز حرکت ک
. 

آن قسمتهایی که در شکل به صورت رنگی نشان داده شده است محدوده ای است که، 
چنانچه سر حرکات چرخشی را با سرعت انجام دهد، لیگامنت های آن دچار صدمه خواهند 

خانید، بنابراین، اگر شما به آرامی و با تسلط سر خود را از ناحیة مهره های گردنی بچر. شد
.احتمال خطر وجود نخواهد داشت
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 Ăþ£ āºþþí ø· ÿ Ĉ{ýw« ¡ĒÒÝ

ĂöÒÝ ÷wýº³vÿ ¡½ĀÍ Ăz ĂöÒÝ ¹¾îöúÝ½ĀÍ Ăz ĂöÒÝ ¹¾îöúÝ ¡
¢æ«

راست شکمی 
مورب خارجی شکمی
مورب داخلی شکمی

مربع کمری
پسواس

شدن جانبیخم
شدن جانبی و چرخشخم
شدن جانبیخم
شدن جانبیخم
شدن جانبیخم

شدنخم
شدنخم
شدنخم

ثابت کننده مهره های 
کمری

ثابت کننده مهره های 
کمری
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عضلات اصلی در حرکت عضلات مورب خارجی و داخلیشدن تنه وعضله راست شکمی مهمترین عضله در خم
.شرح داده خواهد شدخم شدن جانبی تنه می باشد که 



z

عضلة راست شكمی

.در قسمت قدامی شکم قرار دارد و قابل لمس است:موقعییت 

لبة فوقانی عانه : سر ثابت 

، غضروف دنده ای دنده های پنجم، ششم و هفتم عضلة راست شکمی: سر متحرک
صورتی علاوه بر عملکرد حرکتی، در تثبیت لگن خاصره اهمیت بسیار دارد و، در

.که بالا تنه ثابت باشد، در خم کردن لگن نیز دخالت دارد

ه از باز دراز بکشید و بالا تنه اتان را تا حد ممکن بدون اینکچنانچه به صورت طاق
رفیت مفصل ران کمک بگیرید خم کنید، عضلة راست شکمی شما در حداکثر ظ

.خودش کوتاه می شود
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Ĉ«½w· x½Āù ĆöÒÝ

Á رار در قسمت خارجی و در طرفین عضلة راست شکمی ق: موقعییت
.گرفته است

سطح قدامی تاج خاصره ای : سر ثابت 

لبة هشت دندة پایینی : سر متحرک

باعث انقباض دو طرفة عضله باعث بازشدن تنه و انقباض یک طرفة آن
بعلاوه انقباض طرف راست. حرکت بازشدن جانبی تنه می شود

عضله، بدن را به سمت چپ و انقباض طرف چپ عضله بدن را به
.سمت راست می چرخاند
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عضلة مورب داخلی

در زیر و در خلاف جهت عضله مورب خارجی قرار گرفته: موقعییت 
.است

خاصره نیمه بالایی لیگامنت کشاله رانی و     قدامی تاج: سر ثابت 

غضروف دنده های هشتم، نهم و دهم و خط سفید : سر متحرک
عملکرد انقباض دو طرف این عضله 

باعث بازشدن تنه، انقباض طرف چپ آن باعث چرخش تنه به
سمت چپ و انقباض طرف راست باعث چرخش تنه به سمت 

.راست می شود
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z عضلة مربع کمری

.در قسمت خلفی تنه و جنب ستون مهره های کمری قرار دارد:موقعییت 

تاج خاصره ای و زایدة عرضی چهار مهره پایینی کمر : سرثابت عضله

دندة دوازدهم و زایدة عرضی دو مهرة بالایی کمر متصل :سرمتحرک عضله
.می شود

یک انقباض دو طرف عضله باعث ثابت شدن مهره های کمری و انقباض: عملکرد
1.طرفة آن باعث بازشدن جانبی می گردد
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(سوئز)عضلة پسواس 

.ستزمانی که پاها ثابت باشند، مانند حرکت دراز و نشست، این عضله در حرکات کمر مؤثر ا
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ĈúîÉ ĈÑ¾Ý ĆöÒÝ

ل عضله ای است که در ظاهر بدن و شکی:. 

کردن تنه و در تناسب اندام از اهمیت 

خاصی است و در هیچ یک از اندامها 

وقتی که حفرة. حرکت ایجاد نمی کند

شکم حجیم تر می شود یا به هر نحو 

دیگری فشار شکم زیاد می شود، این 

ی عضله در شکل دادن به بدن نقش مهم

را به عهده دارد و با انقباض خود فشار 

.  وارد بر دیسک ها را تقلیل می دهد
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 ¡v¾êå ûĀ¤Å āºþþí¿wz ¡ĒÒÝ *ć½w¤å½ ćwĄåºă
112

ĂöÒÝ ÷wýº³vÿ ¡½ĀÍ Ăz ĂöÒÝ ¹¾îöúÝ ¡½ĀÍ Ăz ĂöÒÝ ¹¾îöúÝ
¢æ«

ćv ā¾Íw·

ôĉĀÕ

ĈíĀÉ

ĈtÀ« È·¾¯ IĈ{ýw« û¹¾í ø·

ĈtÀ« È·¾¯ IĈ{ýw« û¹¾í ø·
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ûºÉ¿wz v¾å ÿ ûºÉ¿wz



z
عضلات چرخاننده ستون فقرات

مهر ه های پشتی و گردنی دارای حرکات چرخشی آزادتری اند مهره های کمری در این 
برخی عضلات مثل جناغی چنبری یا مورب خارجی که در. حرکت محدودیت دارند

این. کردن جانبی گردن یا تنه دخالت دارند در چرخش ستون فقرات مؤثرندخم
ی عضلات عمق. عضلات، سطحی و بزرگ اند و در چرخش ستون فقرات تأثیر دارند

ضی عمدتاً از زایده های عر)دیگری هستند که به مهره های ستون فقرات اتصال دارند 
ات و باعث حرکات چرخشی ستون فقر( به زایده های شوکی مهره ها کشیده شده اند

. شوندمی

113

. ددهنده های ستون فقرات نام دارند به دو دسته، بلند و کوتاه، تقسیم می گردناین گروه عضلات که چرخش

. خاری پشتی، در حرکات چرخشی ستون فقرات مؤثرندعضلات دیگری، شامل عضله چند سر و نیم



z

یم اندازه با بررسی این شکل، ما می توان. تصویرزیر برشی افقی از بدن را نشان می دهد
.سطح مقطع عضلات ناحیه شکم و پشت را با یکدیگر مقایسه کنیم

عرضی شکمی           4مورب داخلی             .3مورب خارجی           .2راست شکمی          .1

راست کننده مهره ها.7خاصره ای پسواس          .6مربع کمری            .5
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115عضلات عامل حرکات ستون فقرات

ĂöÒÝ ÷wý¢zw§ ¾Åë¾´¤ù¾Å¹¾îöúÝ
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اهرم

.  اندامهای حرکتی ما در فعالیتهای جسمانی همانند اهرم عمل می کنند

:یف اهرمتعر

دو این حرکت به کمک. اهرم عبارت است از میله ای سخت که آزادانه حول نقطة اتکای ثابتی می چرخد
طرف نیرو که در جهت موازی با یکدیگر در میلة اهرم اثر می کنند انجام می گیرد و همیشه حرکت یک

.یک نیرو را قدرت و نیروی دیگر را مقاومت می گویند. اهرم در جهت مخالف طرف دیگر آن است

همه اهرمها سه قسمت دارند که بر این اساس مشخص می شود که اهرم از چه نوع بوده و چه 
:اند ازاین سه قسمت عبارت. ویژگی های حرکتی را داراست

(مفصل)نقطه اتکاء ( 1

(  معمولاً محل اتصال عضله به استخوان)نیروی محرک ( 2

(.برخی اوقات مرکز ثقل عضو و برخی اوقات محل یک مقاومت خارجی)، نیروی مقاوم (3

دهنده اهرم، سه نوع اهرم مختلف را به شرح اسلاید بعد به وجود موقعیت قرارگیری سه جزء تشکیل
:می آورد
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.اهرمی است که نقطة اتکای آن بین دو نقطة نیرو و مقاوم قرار گرفته باشد

سرعت وقتی که نقطه اتکا به نیروی محرک نزدیک باشد،. این نوع اهرم اساساً حرکات متعادل را به وجود می آورد
بیشتر وقتی که نقطه اتکا به نیروی مقاوم نزدیک باشد، نیروی محرک. و دامنة حرکت بیشتری خواهیم داشت

.خواهد شد
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Áت در اینجا عملکرد عضلة دو قلوی پش: مثال اهرم نوع اول
وزن. ساق پا در حرکت بازشدن مچ پا نشان داده شده است

و سر ثابت عضله همچون (R)پا همچون نیروی مقاوم  
.در تصویر دیده می شود(F)نیروی محرک 



.را نگاه کنید و با توجه به خواص اهرم، عملکرد عضلة سه سر را در حرکت بازشدن آرنج بررسی کنیدبدرستی
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همین اصل در مچ پا به کمک عضلات نعلی و
، بر این اساس. دو قلو به کار گرفته می شود

هنگامی که عضلات نعلی و دو قلو منقبض
می شوند، پا به طرف پایین حرکت می کند 

(.دورسی فلکشن)



اهرم نوع دوم

این اهرم، که در بدن بسیار نادر است، اهرمی است که نقطة مقاوم آن

.  (F-R-A)بین دو نقطة نیرو و اتکا قرار گرفته باشد 

کت در این اهرم، یک نیروی محرک کوچکتر نیروی مقاوم بزرگتری را حر

یکی از مثالهای این اهرم چرخ دستی است و مثال دیگر این . می دهد

.اهرم در بدن، عملکرد عضله دو قلو در بلندشدن روی پنجة پاست
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اهرم نوع سوم

اغلب . (A-F-R)اهرمی است که نقطة نیروی آن بین دو نقطة مقاوم و اتکا قرار گرفته باشد 
.اهرمهای بدن از این نوع اند و برای حرکت به نیروی زیادی نیازمندند

یروی این عضله روی زند اعلی، درست بین ن. عضلة دو سر بازویی مثالی از اهرم نوع سوم است
.نیرو وارد می کند( مفصل)مقاوم مرکز ثقل و تکیه گاه 
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زاویة کشش
عامل قابل توجه و مهم دیگر در استفاده از دستگاه اهرم زاویة کشش ماهیچه ها روی 

ی ایجاد که در نتیجة انقباض گروه عضلان)زاویة کشش با حرکت استخوان . استخوانهاست
ت بستگی این دامنة حرک. نسبت به موقعیت ثابت آناتومیکی خود افزایش می یابد( می شود

درجه 50اکثر عضلات در زوایای کمتر از . به نوع ساختمان مفصل و استخوان دارد
درجه تمام نیروهای عضله نیروی گشتاوری 90در زاویه . نمی توانند حرکت ایجاد کنند

:در بقیة زوایا، نیز دو نوع مؤلفه وجود دارد. است

نیروی گشتاوری ( 1

.درجه اتفاق می افتد90کننده که، معمولاً در زوایای بالاتر از نیروی ثابت( 2
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این مفاهیم . در این بخش، مفاهیمی را بررسی می کنیم که برای فهم و تجربة انجام حرکات لازم است

.نیرو، مرکز ثقل و گشتاور اینرسی که، با کمک تصاویر، در مورد آنها بحث می شود: اند ازعبارت
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نیرو

یروهای ن. این بردار طول نیرو و اندازة آن و نوک آن جهت نیرو را نشان می دهد. نیرو با بردار یا پیکان نشان داده می شود

:خارجی و داخلی که باید به آنها توجه کرد عبارت اند از



(mg)کشش جاذبه بر روی جسم . 1

نیروی )نیرویی که از زمین بر جسم اعمال می گردد . 2
(عمودی

اصطکاک بین پا و زمین. 3

مقاومت هوا. 4
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نیروهای داخلی
:اند ازاین نیروها عبارت

دهندهنیروی زردپی، رباط و بافتهای ارتباط. 1

نیروی عضلات. 2



خارجینیروهای

:ازاندعبارتخارجینیروی

عملازرونیاین.شودگرفتهنظردرمی کنداثرجسمجرمثقلمرکزبرکهنیروییهمچوناستممکنجاذبهنیروی:جاذبهنیروی.1
نشانmgباوداردبستگیجسموزنیاجرمبهنیروایناندازة.می کشدخودمرکزطرفبهرااجسامهمةومی شودناشیزمین
.می شودداده

زمینرویکیلوگرم60وزنبهفردیاگر.گیردقرارزمینباتماسدرکهمی کنداثرجسمبرزمانیعمودینیروی:عمودینیروی.2
نظرازبنابراین،.بودخواهدکیلوگرم60نیزآنعکس العملنیروی.می کنداعمالزمینبهکیلوگرم60معادلنیروییبایستد،صاف
ریدیگوعملیکیکهمی کنندایجادهمامتداددرنیرویدوآنها.یکدیگرندجهتخلافبرامامساوی اند،نیرودوایناندازه

.استعکس العمل

124

کهارددنیروییبهبستگیعمودینیرویاندازة
آنوزنیعنی)می آوردواردزمینبرشخص
وزانوآندرفرداندازهچهبهاینکهو(شخص
،پرشهنگامبه.می دهدحرکتراپایشقوزک

معمولیوزنآمدنفرودودویدنپا،چرخانیدن
بهبسته)شخصوزنبرابرچهاریاسهبدن

.شدخواهد(گامطولوارتفاعسرعت،



این.دکرخواهدتغییرمی کنداثراودرکهعمودیینیرویبپرد،پایینوبالاایستادهحالتدرشخصاگر
تامی کند،راستوخمراپاهایشبازاسکیکهوقتی.استتوضیحقابلعضلاتکارنحوةتشریحباموضوع
60واوزناگربنابراین،.استعملدرگیرساکنحالتدرعضلاتشکند،اسکیشدنخمبدونکههنگامی
استراحتکمیراعضلاتش2تا1حالتاز.بودخواهدکیلوگرم60نیزعمودینیرویباشد،کیلوگرم
کاهشکیلوگرم40بهعمودینیروی)می شودواردزمینرویکمتریفشارحالتایندرکهمی دهد
.(می یابد
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پایینرفطبهرابدنشبیشترینیرویباورزشکارکهآنجاییازومی کنندعملمتمرکزصورتبهاوعضلات3به2حالتاز
.می یابدافزایشعمودینیرویمی کند،خم
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حداکثر )عضلات او به صورت هم مرکز عمل می کند، اما هنوز با قدرت روی زمین فشار می آورد 4تا 3از حالت 
در . می رسد5، با توجه به سرعتی که قبلاً به دست آمده، بدون فشار زیاد، به حالت 4در حالت (. کیلوگرم60

به بعد مجدداً آرام می ایستد و فشار کار 5از حالت ( کیلوگرم40)این هنگام، می تواند لحظه ای استراحت کند 
.کیلوگرم خواهد بود60او، به علت اینکه عضلات به حالت ساکن کار می کند 
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رتغییمی چرخاندرابازوهایششخصکهزمانینیزعمودینیروی
وزنتغییرباعثمختلففعالیتهایخلالدربازوهاحرکت.می کند

فرودپریدن،دویدن،هنگامبهبازوهاچرخشاهمیتشود،میبدن
توپزدنپایین،سمتبهکردناسکیمیله،رویازپرشازپس

رشتهدرراحرکتایناست؟چیزچهدرغیرهوجهیدنفوتبال،
ازوهابحرکتنقشمورددروکنیدآزمایشآشناییدآنباکهورزشی

.بیندیشید



یاوزرگبسینه ایعضلةمی گیرد،قرارسکونحالتبهیامی کندحرکتسریعبازوکههنگامی
می دهندنشانپیکانها،.می گیردقرارمختلفجهاتدرنیروتأثیرتحتبدنپشتیپهنعضله

پیکان.ردمی گیقرارتأثیرتحتنیزبدنچگونهمی کند،تغییربازوسرعتکههنگامیکه،
اننشرانیروییقرمزپیکانومی شودواردبازوبرکهاستنیروییدهندةنشانرنگسیاه

.استیکساناتصالمحلومبدأدرنیرواندازة.می شودواردتنهبرکهمی دهد
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به)زدنضربهعملازبخشیهمچنینعمودینیروی
بههکعمودینیروی.است(تنیسگلف،فوتبال،توپ
اعمالپابرکهاستنیروییبرابرمی شودواردتوپ

وعملواقعدرنیروهااینکهمی شودگفتهمی شود
ردهفشتوپکههنگامیهستندیکدیگرعکس العمل

زاپسورسیدهحداکثربهآنبرواردهنیرویمی شود
انچوگوپابرایشرایطاین.می رسدصفربهمجددآن

.استیکسان



سطحندمان.داردبستگیشی ءدو(بلندیوپستی)سطحنوعوجنسبهنیرواینمقدار:اصطکاک.3
وmباراشی ءاصطکاکمقدارمحاسبات،در.برفواسکیتوپ،وراکتزمین،وکفشبرخورد
.می دهندنشانNبامی کنندواردهمدیگربرشی ءدوکهرانیرویی
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برایکیلوگرم20معادلنیرویوکندواردزمینبرکیلوگرم100معادلنیروییشیئیاگر:13-7شکلبرایمثال
.است2/0معادل(m)اصطکاکضریبکهمی شودگفتهباشد،لازمسطحطولدرآنلغزاندن

ندارد؛وجوداصطکاکیباشد،m=0اگر

.باشدثابتجسماستممکنباشد،mÍ1اگر
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.داردآنکلیشکلوسرعتجلویی،سطحمساحتبهبستگیاستحرکتحالدرکهجسمیمقاومت

دارایریم،بنگآنهابهکنارازکههنگامیامادارند،یکسانسطحکنیم،نگاهبوالفاجسامبهجلوازکههنگامی
.متفاوت اندهواییبرخوردسطح

مساحتاگر،بنابراین.می گرددنیزآنکلیشکلوسرعتدرتغییرباعثاغلبجسموضعیتدرتغییریگونههر
.کردخواهدتغییرنیزمقاومنیرویکند،تغییر
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:نیروی عضله

به منظور کاهش . نیروی عضله از جمله نیروهای داخلی محسوب می گردد

نیروی جاذبه و اصطکاک و افزایش نیروی عمودی، از نیروهای عضله بهره

تحرک نیروهای عضله دقیقاً به یک میزان در سرثابت و سرم. گرفته می شود

(.یعنی با نیروی مساوی ولی جهت متفاوت)عضلات اثر می گذارند 

ز ، مسیر کشش عضله، و مرک(سر ثابت و متحرک عضله)موقعیت 

ر موضوع مهمت. کنندة حرکتی است که در آن عضو اتفاق می افتدثقل تعیین

ز آنها این است که آیا دو سر عضله هر دو آزادی حرکت دارند و یا اینکه یکی ا

.ثابت است



مثلدقیقاً،این.می آیندیکدیگرسمتبهتاشوچاقوییهمانندباشند،داشتهحرکتآزادیوباشندقرینهبوالفاگر
واسپسخاصره ایعضلةحالت،ایندر.کندجمعراخودرانسپسوبپردهوابهمستقیمقامتبافردکهاستآن

فاصلةست،اوتنهازسبکترشخصپاهایکهآنجاییاز.می کشدپایینسمتبهراتنه اشوبالاسمتبهراپاهایش
.استغیرممکنامریتنهاییبهپاهاحرکت.می کنندطیراطولانیتری

.می کندحرکتبفقطباشد،ثابتالفاگر
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.می کندرکتحسنگین ترعضوسمتبهبیشترسبکترعضوباشد،متفاوتاعضاوزناگر:راستسمتشکل
.می چرخندیکدیگرمخالفجهتدرعضودوهرکهاستحالاتینمایانگر

یزه،نباپرشدر.می کندچرخشمخالفجهتبهاسکیچوببچرخد،طرفیکبهتنهاگر:چپسمتشکل
برای.می شوددادهعبورمیلهرویازعقبسمتبهپابازدنضربهورانکشیدنبابدنبالاییقسمت

بهرانمفصلمی کند،عبورمیلهرویازپاهاکههنگامیارتفاع،پرشدرپابامیلهانداختنازجلوگیری
تقسمچرخشازجلوگیریبرایمی دهد،انجامراارتفاعپرشنوعاینکهورزشکاری.می شودتاسرعت
(ج)می آیدفرودگردنناحیةازبنابراین،و،می کشدعقبطرفبهرابازوهایشوپاهابدنش،فوقانی

باعثفرودمرحلهدربازوهایشچرخاندنوتنهدادنجلوبامی دهد،انجامراطولپرشکهورزشکاری
زاجلوگیریبرایاسترادل،نوعازارتفاعپرشدر.(د)می شودپاهایشدرمخالفچرخشیحرکتایجاد

ازپاهاهکهنگامیدررانمفصلکردنخمطریقازبالاسمتبهزانوکشیدنعقب،پایبامیلهانداختن
.استمناسبیروشکرده اندعبورمیلهروی
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ابخارجینیروهایکمکبهنیروهااین.غیرفعال اندداخلینیروهایجزونیروهااین:زردپیورباطنیروهای.2
نیرویحتییاخارجینیرویکهزمانی.نمی کنندنیروتولیدتنهاییبهومی آیندوجودبهعضلاتنیروی
.شودپارهرباطاستممکنمی شود،اعمالآنهابراندازهازبیشداخلی
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گرفتن مرکز ثقل یک جسم نقطه ای است که جسم می تواند در آن معلق شود و، بدون در نظر: مرکز ثقل. 3
تقارن یافتن مرکز ثقل در اجسام متقارن آسان است، اما در اجسام نام. وضعیت آن، به حالت تعادل درآید

را به هرحال، در تحلیل بسیاری از مهارتهای ورزشی لازم است مربی مرکز ثقل ورزشکار. دشوار است
.تشخیص دهد، تا به درستی به ورزشکار بیاموزد که چگونه تمریناتش را اجرا کند
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جسم را از نقطة. مرکز ثقل هر جسم جامد را می توان به شیوة زیر مشخص کرد
ان کردن با آویز. مرکز ثقل روی خط مستقیمی که از نقطه الف می گذرد قرار دارد. دلخواه الف آویزان کنید

قل محل تلاقی این دو خط، مرکز ث. جسم از نقطة دیگری، مثل ب، خط مستقیم دیگری حاصل می شود
.جسم است

ة سوم ستون مرکز ثقل بدن فردی که در حالت تشریحی ایستاده است با چند سانتیمتر فاصله، بین ناف و مهر
.فقرات است



سطحازالاتربسانتیمتردههبثقلمرکزاگر.می کندتغییربدنحالتتغییرباثقلمرکزطبعاً
دوهراگرومی رودبالاسانتیمتر4ثقلمرکزشود،بردهبالادستیکحالتایندروباشدزمین
مرکزیزنگیردقرارپنجهرویبدنچنانچه.می رودبالاسانتیمترهشتثقلمرکزروند،بالادست
.رفتخواهدبالاسانتیمترهشتثقل
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بالاگونه ایبهفردیاگر.می کندتغییرزمینبهتوجهباچگونهثقلمرکزکهمی دهدنشانشکل

.گیردقرارزمینسطحازبالاترسانتیمتر150اوثقلمرکزکهبپرد



بهرشپدرکهزمانی.شدنخواهدزمینسطحازثقلمرکزارتفاعتغییرباعثبدنحالتدرتغییرشکل

.شدنخواهدحاصلثقلمرکزارتفاعحداکثردرتغییریمی شود،قطعزمینبابدنتماسبالاطرف

نزمیازسرودستارتفاعاست،یکسانارتفاعپرشچهارهردرثقلمرکزچهاگرکهمی دهدنشانشکل

اگر.می رودبالاسانتیمتر8بدنشود،آوردهپاییندستدوهراگر.می کندتغییرنهاییحالتبامتناسب

گروههکمعنیبدین.استسادهبسیارامراینتوضیح.می آیدپایینسانتیمتر8بدنبقیةرود،بالاپایک

بدنضایاعبقیةدرمتقابلاً.(سوئزخاصره ایعضلة)دارندعهدهبهراپاکردنبلندمسئولیتکهعضلات

.می کشدپایینرابدنومی کندواردمتفاوتجهتومساوینیرویی
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ضربه،والیبالدراسپکبسکتبال،درکردنشوتهندبال،درکردنشوتپرش،نظیراعمالیدرحرکاتالگوی

شد،ادهدتوضیحبالادرکهاصولیاساسبرنیزه،باپرشوارتفاعپرشدرمیلهازعبورفوتبال،توپبهزدن

شیدهکپایینطرفبهچپدستوپادوهرکهصورتیدرکردن،شوتهنگامدرکهکنیدتوجه.می شودتحلیل

.می رسدخودارتفاعحداکثربهراستدستباشند،شده

و کندمیپیداتماسزمینبازمانحداقلدرچپپایممکن،ارتفاعحداکثردرراست،پایودستداشتننگهبا

.می دهدادامهدویدنبهکنندهپرشورزشکار

متناسبثقلمرکزکهمی شودباعثرانشدنخم.می دهدنمایشراثقلمرکزمحلدرتغییراتواختلافاتشکل

.یابدتغییرمختلفوضعیتسهدرفردحالتبا
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. گیردمیقرارموقعیتیچهدرعضوآنطولبامتناسببدنعضویکدرثقلمرکزکهمی دهدنشانالفشکل

اننشبشکل.داردقرارشانهبهنسبتآنطولازدرصدچهلاندازهبهنقطه ایدربازوثقلمرکزمثلاً،

بدنکلوزن%7سروزنمثلاً،.استچقدربدنکلوزنبهنسبتبدناعضایازیکهروزنکهمی دهد

.است
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هدف کلی

ûĀñwýĀñ ĈÉ¿½ÿ ćwĄ£½wĄù ÿ ¡wí¾³ ĈýĒÒÝ ôĊö´£
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Á انواعüĉ¾ú£ ½¹ v½ ¾Ċñ½¹ ćwĄùvºýv ¡ĒÒÝ ÿ ¢í¾³:

Áw~ ½wÊå

Á¡vĀîÅv üĉ¾ú£

Á ÄîĊå½wz ÈÊí üĉ¾ú£

Á üĊù¿ ćÿ½ wþÉ üĉ¾ú£

Á¢ÆÊý ÿ ¿v½¹ ½wÊå üĉ¾ú£



z

ϤЪϼϲ ϰϼІ

دال ورزشكار روي دستگاه قرار مي گيرد و با فشار پا روي پ

كردن فشار، مجدداً زانوهاي خود را راست مي كند، سپس با كم

.دزانوها با نيروي وزنه خم مي شود تا به حالت اول برمي گرد

142
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z

¢í¾³ ôĊö´£

حركت فشار پا و راست شدن زانوها،) 1

برگشت به موقعيت اول) 2 .

143

wăĀýv¿ üÊþ¤Æív ÿ w~ ½wÊå ¢í¾³ )

straight leg positionاکستنشن زانوها ( الف

.حرکت ندارد: مچ( ب

حرکت انجام شده، اکستنشن: زانو( ج

پهن داخلی، پهن خارجی، پهن )عضلات چهار سررانی : کننده در حرکتعضلات عمل-
(میانی، پهن رانی

ران( د

اکستنشن: حرکت انجام شده-

سرینی ( وتری، دو سر رانیغشایی، نیمهنیمه)همسترینگ : کننده در حرکتعضلات عمل-
.کننده بزرگبزرگ، نزدیک



z
- ) ĂĊõÿv ¢õw³ Ăz ¢Êñ¾z ¢õw³$ø·wăĀýv¿ ¹º¬ù ûºÉ )#حرکت ندارد: مچ( الف.

پهن داخلی، پهن )عضلات چهار سررانی : کننده در حرکتشدن، عضلات عملخم: حرکت انجام شده: زانو( ب
.انقباض هم مرکز دارند( خارجی، پهن میانی و راست رانی

انقباض )عضلات راست شدن ران : کننده در حرکتفلکشن، عضلات عمل: حرکت انجام شده(: لگن)ران ( ج
(هم مرکز دارند
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z

حرکت اسكوات

¢í¾³ ±¾É

با . تورزشکار هالتری را پشت گردن و روی شانه هایش قرار می دهد، به صورتی که کف دستها رو به جلو اس
به صورت ( از دامنة حرکتی زانو تا نشستن کامل)کردن زانوها او با خم. دستان خود میله هالتر را می گیرد

حالت )پشت خود را راست می گیرد و مجدداً به موقعیت شروع حرکت. نیمه نشسته تغییر وضعیت می دهد
.برمی گردد( ایستاده
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z

تحلیل حرکت

:این تمرین برای تحلیل به دو حرکت تقسیم می شود

(از دامنة حرکتی تا نشستن کامل)شدن زانوها حرکت خم. 1

.برگشت حرکت به موقعیت اول. 2

ازو، آرنج و در این حرکت فرض بر این است که هیچ حرکتی در کمربند شانه ای ب: نکته

.مچ اتفاق نیفتاده یا حرکات این قسمتها مورد مطالعه نیست
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z

حرکت خم. شدن زانوها̸
(.از دامنة حرکتی تا نشستن کامل(

:ران( الف

شدنخم: حرکت انجام شده

شدن به کمک نیروی وزن و عمل خم( انقباض اِکسنتریک یا برون گرا دارند)کننده ران عضلات باز: کننده در حرکتعضلات عمل
.عضلات  بازکننده ران از افت بدن به جلو ممانعت می کنند. انجام می گیرد( جاذبه)بدن 

زانو( ب

شدنخم: حرکت انجام شده

هن پهن میانی، پ)؛ عضلات چهار سر رانی (انقباض اِکسنتریک دارند)عضلات بازکننده زانوها : کننده در حرکتعضلات عمل
(.خارجی، پهن داخلی، راست رانی

مچ( ج

حرکت ندارد: حرکت انجام شده

.عضلات دو قلو، نعلی و نازک نی بلند منقبض می شوند
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z
- )óÿv ¢ĊÞéĀù Ăz ¢í¾³ ¢Êñ¾z

ران( الف

راست شدن: حركت انجام شده

.كننده بزرگسريني بزرگ، همسترينگ، نزديك:  كننده در حركتعضلات عمل

:زانو( ب

راست شدن: حركت انجام شده

چهار سر راني: كننده در حركتعضلات عمل

مچ پا( ج

حركت ندارد: حركت انجام شده

(.انقباض اِكسنتريك دارند)بازكننده هاي مچ پا : كننده در حركتعضلات عمل
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z

کشش بارفیكس

¢í¾³ ±¾É

ان می شود، از میله آویز. ورزشکار میلة بارفیکس را محکم می گیرد، به صورتی که دستها رو به صورت است
.سپس به موقعیت اول باز می گردد. خود را بالا می کشد تا حدی که چانه اش روی میله قرار می گیرد
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z

تحلیل حرکت

حرکت به طرف بالا تا رسیدن چانه روی میله؛ . 1

حرکت برگشت به موقعیت اول. 2
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z

, )ĂöĊù ćÿ½ Ăýw¯ ûºĊÅ½ w£ đwz ã¾Õ Ăz ¢í¾³

مچ و دست( الف

شدنخم: حرکت انجام شده

خم کننده های مچ و کف دست: کننده در حرکتعضلات عمل

آرنج( ب

شدنخم: حرکت انجام شده

گرداننده دو سر بازویی، بازویی قدامی، بازویی زند اعلایی و درون: کننده در حرکتعضلات عمل
مدور

شانه( ج

باز شدن: حرکت انجام شده

زرگ، سه ، سینه ای ب(بخش خلفی)پشتی بزرگ، گرد بزرگ، دلتوئید : کننده در حرکتعضلات عمل
(سر بلند)سر بازویی 

کتف( د

نزدیک شدن و کشش بالایی: حرکت انجام شده

، سینه ای کوچک(بخش پایینی)عضلة متوازی الاضلاع : کننده در حرکتعضلات عمل
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z

برگشت به حالت اولیه. 2

مچ و دست( الف

شدنخم: حرکت انجام شده

مچ دست( خم کننده)تاکننده های : کننده در حرکتعضلات عمل

آرنج( ب

راست شدن: حرکت انجام شده

ه کمک تاکننده های آرنج که انقباض اِکسنتریک دارند و باز شدن آرنج ب: کننده در حرکتعضلات عمل
.نیروی وزن بدن انجام می گیرد

بازو( ج

شدنخم: حرکت انجام شده

شدن به حرکت خم( انقباض اِکسنتریک دارند)بازکنند ه های مفصل بازو : کننده در حرکتعضلات عمل
.انجام می گیرد( جاذبه)کمک نیروی وزن بدن 

کتف( د

کشش بالایی و دور شدن: حرکت انجام شده

(یکانقباض اِکسنتر)سینه ای کوچک ( انقباض اِکسنتریک)ذوزنقه : کننده در حرکتعضلات عمل
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z

شنا روی زمین

¢í¾³ ±¾É

ن و در این حرکت شخص به ترتیبی که صورتش به طرف زمی
ا پنجه پاه. پاهایش جفت است روی سطح صاف دراز می کشد

آرنج در این حرکت . و کف دستها روی زمین قرار می گیرد
کردن آرنج قفسه سینه خود را به ورزشکار با خم. راست است

از و مجدداً به موقعیت اول بو در تصویرزمین نزدیک می کند 
.می گردد
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z

¢í¾³ ôĊö´£

: این تمرین برای مطالعه به دو حرکت تقسیم می شود

است؛حرکت شنا در حالتی که آرنجها خم است و قفسه سینه به زمین نزدیک شده.1

(حالت اولیه)برگشت به حالت شروع . 2
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z

.تحرکت شنا در حالتی که آرنجها کشیده اس. 1

مچ و دست( الف

فرا باز شدن: حرکت انجام شده

.دارندعضلات خم کننده و بازکننده مچ دست انقباض پراکنده: کننده در حرکتعضلات عمل

آرنج( ب

باز شدن: حرکت انجام شده

سه سر بازویی، سه گوش آرنجی: کننده در حرکتعضلات عمل

بازو( ج

شدنخم: حرکت انجام شده

، دو سر بازویی(بخش قدامی)سینه ای بزرگ، دلتوئید : کننده در حرکتعضلات عمل

کتف( د

دور شدن: حرکت انجام شده

دندانه ای قدامی، سینه ای کوچک: کننده در حرکتعضلات عمل
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z

.حرکت شنا در حالتی که آرنجها خمیده است. 2

مچ و دست( الف

فرا باز شدن: حرکت انجام شده

کننده و بازکننده مچ و دست انقباض اِکسنتریکعضلات خم: کننده در حرکتعضلات عمل
.دارند

آرنج( ب

شدنخم: حرکت انجام شده

(انقباض اِکسنتریک)بازکننده های آرنج :  کننده در حرکتعضلات عمل

بازو( ج

باز شدن: حرکت انجام شده

(انقباض اِکسنتریک)بازکننده های بازو : کنندهعضلات عمل

کتف( د

نزدیک شدن: حرکت انجام شده

(انقباض اِکسنتریک)کننده های کتف نزدیک: کننده در حرکتعضلات عمل
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z

حرکت پرتاب توپ از زیر دست

¢í¾³ ±¾É

پس در حالی که توپ در دست راست و در جلو بدنش گرفته است، توپ را به طرف عقب برده و س
.به طرف جلو حرکت می دهد
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z

تحلیل

:به منظور تحلیل پرتاب توپ از زیر دست، حرکات را به شرح زیر تقسیم می کنیم

حرکت بازو به طرف عقب . 1

حرکت بازو به طرف جلو و پرتاب توپ. 2.
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z

.حرکت بازو به طرف عقب. 1

مچ و دست( الف

شدنخم: حرکت انجام شده

تاکننده های مچ دست : کننده در حرکتعضلات عمل

آرنج( ب

شدنخم: حرکت انجام شده

دو سر بازویی، بازویی قدامی، بازویی زند اعلایی، : کننده در حرکتعضلات عمل
گرداننده مدوردرون

(شانه)بازو ( ج

راست شدن: حرکت انجام شده

فرا راست شدن

ه سر ، س(بخش خلفی)پشتی بزرگ، گرد بزرگ، دلتوئید : کننده در حرکتعضلات عمل
(سربلند)بازویی 

کتف( د

دور شدن: حرکت انجام شده

دندانه ای قدامی، سینه ای کوچک: کننده در حرکتعضلات عمل
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z

.حرکت بازو به طرف جلو و پرتاب توپ. 2

مچ و دست( الف

شدنخم: حرکت انجام شده

تاکننده های مچ : کننده در حرکتعضلات عمل

(.تا زمانی که آزاد شوند و توپ پرتاب شود)

آرنج( ب

باز شدن جزئی: حرکت انجام شده

سه سر بازویی، سه گوش آرنجی : کننده در حرکتعضلات عمل

(شانه)بازو ( ج

شدنخم: حرکت انجام شده

غرابی و( بخش قدامی)سینه ای بزرگ، دو سر بازویی، دلتوئید : کننده در حرکتعضلات عمل
بازویی

کتف( د

نزدیک شدن و کشش پایینی: حرکت انجام شده

ذوزنقه  تحتانی، سینه ای کوچک: کننده در حرکتعضلات عمل
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z

حرکت پرس

¢í¾³ ±¾É

ابقمطاستصورتبهرودستهاپشتکهصورتیبهدستباراهالترورزشکار
با.ستاراستپاهاوکمروجدایندیکدیگرازپاها.می گیردسینهجلودرشکل،

ولاموقعیتبهمجدداًومی شودبردهسربالایبهوزنهآرنج،وبازوهاشدنباز
.می گرددباز
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z

تحلیل حرکت

:دداین تمرین به منظور تحلیل به دو حرکت تقسیم می گر

حرکت هالتر به طرف بالا؛ . 1

برگشت به موقعیت اول. 2
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z

.حرکت هالتر به طرف بالا. 1

:مچ و دست(الف
کننده مچ دستحرکت ندارد؛ در این حالت عضلات خم

.بر اثر فشار وزنه  دارای انقباض اِکسنتریک است
آرنج( ب

راست شدن: حرکت انجام شده
سه سر بازویی، سه گوش آرنجی: کننده در حرکتعضلات عمل

(شانه)بازو ( ج
شدنخم: حرکت انجام شده

ی، دو سر بازوی(بخش قدامی)سینه ای بزرگ، دلتوئید : کننده در حرکتعضلات عمل
کتف( د

کشش بالایی: حرکت انجام شده

ذوزنقه، متوازی الاضلاع، گوشه ای: کننده در حرکتعضلات عمل
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z

برگشت حرکت به موقعیت اولیه. 2

.حرکت ندارند:مچ دست( الف
آرنج( ب

شدنخم: حرکت انجام شده
انقباض )بازکننده های آرنج : کننده در حرکتعضلات عمل

(پراکنده
بازو(ج
کتف( د

(نپرشدی)پایینیکششوشدننزدیک:شدهانجامحرکت
کتفکشندةبالاعضلات:حرکتدرکنندهعملعضلات

(کانسنتریکانقباض)
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z

(زانو خم)حرکت دراز و نشست 

¢í¾³ ±¾É

لقهحخودگردنپشتراانگشتانومی خوابدزمینرویپشتبهورزشکار
رویپاهاکفکهطوریبهمی کند،خمزانوناحیةازراپاهاومی کند

اندمی رسزانوبهراخودآرنجهایبالا،سمتبهتنهحرکتبا.باشدزمین
ناحیةوبازوحرکتتمرین،ایندر)برمی گردداولحالتبهمجدداً و

.(می شودگرفتهنادیدهشانهکمربند
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z
تحلیل حرکت

:این تمرین به دو حرکت تقسیم می شود

حرکت تنه به سمت بالا تا رسیدن آرنج به زانوها؛. 1

حرکت برگشت به حالت شروع. 2
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z

.حرکت تنه به سمت بالا. 1

تنه

شدنخم: حرکت انجام شده

راست شکمی، مورب خارجی شکم، مورب داخلی : کننده در حرکتعضلات عمل
شکم، خاصره ای پسواس

- )Ûÿ¾É ¢õw³ Ăz ¢Êñ¾z ¢í¾³)

شدنخم: حرکت انجام شده:تنه

رب مو( انقباض اکسنتریکی دارند)کننده تنه عضلات تا: کننده در حرکتعضلات عمل
خارجی شکم، مورب داخلی شکم، خاصره ای پسواس
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z

تمرین کشش فنر سایبكس

¢í¾³ ±¾É

قرارپادوبینکششفنرومیلهکهصورتیبهنشسته،نیمهحالتاز
وردباومی گردندباززانوهاسپسمی شود،راستآرامیبهکمردارد،
یبالابهدستحرکت،آخرمرحلةدربدنازبازوها(آبداکشن)شدن

.می شودآوردهسر
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z

:تحلیل حرکت

:این تمرین به چهار حرکت تقسیم می شود

؛ (تنه)باز شدن پشت . 1

حرکت باز شدن زانوها؛. 2

حرکت دور شدن زانوها؛ . 3

حرکت بالا رفتن دستها به بالای سر. 4
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z

 ̸)Ăþ£ ûºÉ ¿wz ¢í¾³)

تنه( الف

شدنخم: حرکت انجام شده

(عضلة اصلی)مربع کمری : کننده در حرکتعضلات عمل
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z

.حرکت باز شدن زانوها. 2

زانوها( الف

باز شدن: حرکت انجام شده

چهار سر رانی: کننده در حرکتعضلات عمل

(لگن)ران ( ب

باز شدن: حرکت انجام شده

همسترینگ، سرینی بزرگ، : کننده در حرکتعضلات عمل
کنندة بزرگنزدیک
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z

.حرکت دور شدن بازوها.̺ 

مچ( الف
شدنخم: حرکت انجام شده

کننده مچ و کف دستعضلات خم: کننده در حرکتعضلات عمل
آرنج( ب

شدنخم: حرکت انجام شده
دو سر بازویی، بازویی قدامی، بازویی زند اعلایی، : کننده در حرکتعضلات عمل

گرداننده مدوردرون
مفصل بازو( ج

شدنخم: حرکت انجام شده
(امیبخش قد)سینه ای بزرگ، دو سر بازویی، دلتوئید : کننده در حرکتعضلات عمل

کتف( د
دور شدن و بلند شدن لبه تحتانی کتف: حرکت انجام شده

دندانه ای بزرگ، سینه ای کوچک: کننده در حرکتعضلات عمل
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z

 ̻.Ͻϲکت دستها به بالای سر.

مچ و دست( الف
تا شدن: حرکت انجام شده

تاکننده های مچ و دست: کننده در حرکتعضلات عمل
آرنج( ب

باز شدن: حرکت انجام شده
سه گوش آرنجی، سه سر بازویی: کننده در حرکتعضلات عمل

بازو( ج
شدنخم: حرکت انجام شده

ش بخ)سینه ای بزرگ، دو سر بازویی، دلتوئید : کننده در حرکتعضلات عمل
(قدامی

کتف( د
دورشدن و بلندشدن لبة تحتانی کتف: حرکت انجام شده

دندانه ای قدامی، سینه ای کوچک: کننده در حرکتعضلات عمل
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