
 

 آيا جزوه را از سايت ما دانلود كرده ايد؟

 PNUEB كتابخانه الكترونيكي

 پيام نوري ها بشتابيد

:  PNUEB مزاياي عضويت در كتابخانه

 خلاصه درس و جزوه رايگان و نامحدوددانلود 

 حل المسائل و راهنما رايگان و نامحدوددانلود 

 جواب با  دروس مختلف پيام نوركتابچه نمونه سوالاتدانلود 

www.PNUEB.com



 

 كتابچه نمونه سوالات چيست:

 دارد براي اولين بار در ايران توانسته است كتابچه نمونه سوالات تمام دروس پيام نور افتخارسايت ما 

حتي الامكان با  كه هر يك حاوي تمامي آزمون هاي برگزار شده پيام نور (تمامي نيمسالهاي موجود

 ) را در يك فايل به نام كتابچه جمع آوري كند و هر ترم نيز آن را آپديت نمايد.جواب

 مراحل ساخت يك كتابچه نمونه سوال
 (براي آشنايي با زحمت بسيار زياد توليد آن در هر ترم) :

 چسباندن نيمسالهاي – پيدا كردن يك درس در نيمسالهاي مختلف و چسباندن به كتابچه همان درس – چسباندن سوال و جواب – سرچ بر اساس كد درس –دسته بندي فايلها 

  وارد كردن اطلاعات تك تك نيمسالها در سايت - آپلود كتابچه و خيلي موارد ديگر..–مختلف يك درس به يكديگر 

   با توجه به تغييرات كدهاي درسي دانشگاه استثنائات زيادي در ساخت كتابچه بوجود مي آيد كه كار ساخت كتابچه را بسيار پيچيده مي كند .همچنين

www.PNUEB.com 
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ییشناسیشناسیشناشنا
جلسه اولجلسه اول

دکترابوالفضل دکترابوالفضل 
ان ا انف ا فراهانيفراهانيف
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يحركت شناسيحركت شناسي ير ر
انتشارات دانشگاه پيام نورانتشارات دانشگاه پيام نور

رشته تربيت بدنيرشته تربيت بدنيشش
فراهان::تاليفتاليف ابوالفضل فراهاندكتر ابوالفضل دكتر دكتر ابوالفضل فراهانيدكتر ابوالفضل فراهاني::تاليفتاليف
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اول اولفصل فصل اولفصل اولفصل

مباني مطالعه در حرکت شناسيمباني مطالعه در حرکت شناسي  

کل•• کلھدف ھدف کلیھدف کلی••ھدف
آشنايی با مفاھيم مطالعه در حرکت شناسی ،حالتھای آشنايی با مفاھيم مطالعه در حرکت شناسی ،حالتھای     

حرکت ومحورھای حرکت ،سطوح حرکتايستادن ومحورھای حرکت ،سطوح ايستادن ،سطوح حرکتی ومحورھای حرکتیايستادن ،سطوح حرکتی ومحورھای حرکتیايستادن

44

www*p
nu

eb
*co

m



در مباحث حرکت شناسی وآناتومی مبنای مطالعه وضعيت ايستادن فرد در مباحث حرکت شناسی وآناتومی مبنای مطالعه وضعيت ايستادن فرد 
::به طور کلی وضع بدن به دو صورت در نظر گرفته ميشودبه طور کلی وضع بدن به دو صورت در نظر گرفته ميشود..است است 

حالت ايستادن طبيعیحالت ايستادن طبيعیووحالت ايستادن آناتوميکیحالت ايستادن آناتوميکی     یییی

قامت راست،پاھا جفت،ناحيه کف دستھا رو قامت راست،پاھا جفت،ناحيه کف دستھا رو   ::در حالت اولدر حالت اول••
ا گش ا ا کا طال ا فاً ال گش ا ا کا طال ا فاً به جلو و صرفا برای مطالعه حرکات ساعد ،مچ وانگشتانبه جلو و صرفا برای مطالعه حرکات ساعد ،مچ وانگشتانل

دست می باشددست می باشد

کناالتالت ا ت فت ا ا ت ا ت کناقا ا ت فت ا ا ت ا ت قا قامت راست ،پاھا جفت ،دستھا در کنارقامت راست ،پاھا جفت ،دستھا در کنار::در حالت دومدر حالت دوم••
کليه قسمتھای کليه قسمتھای ..می باشدمی باشد))کف دستھا چسبيده به رانھاکف دستھا چسبيده به رانھا((رانھا رانھا 
دست((بدنبدن وانگشتان ساعد،دست جز دستبه وانگشتان ساعد،دست جز اين))به مبنای اينبر مبنای بر بر مبنای اينبر مبنای اين))به جز ساعد،دست وانگشتان دستبه جز ساعد،دست وانگشتان دست((بدنبدن

..حالت مطالعه می شودحالت مطالعه می شود
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  سطوح حرکتيسطوح حرکتي              
در مطالعه حرکات اتسان سه سطح فرضی اصلی در در مطالعه حرکات اتسان سه سطح فرضی اصلی در 
نظر گرفته می شود که حرکات اندامھای مختلف نظر گرفته می شود که حرکات اندامھای مختلف 

ش طال ط ا شا طال ط ا ااا ايناين..بدن بر مبنای اين سه سطح مطالعه می شودبدن بر مبنای اين سه سطح مطالعه می شود
::سطوح بر يکديگر عمودند که شاملسطوح بر يکديگر عمودند که شامل

سھمی•• سھمیسطح خلفی((سطح ـ خلفیقدامی ـ نيز):):قدامی ميانی نيزسطح ميانی سطح ی ھ یح  ھ ی((ح  یی   يز):):ی   ی  ي يزح  ی  ي ح 
ناميده می شود،از جلو به عقب بدن طوری می ناميده می شود،از جلو به عقب بدن طوری می 

گذرد که بدن را به دو نيمه کاملاً مساوی تقسيم می گذرد که بدن را به دو نيمه کاملاً مساوی تقسيم می 
....کندکند

يا سطح آھيانه ای،از چپ به راست يا سطح آھيانه ای،از چپ به راست ::  سطح عرضیسطح عرضی••
بدن می گذرد وبدن را به دو نيمه قدامی وخلفی بدن می گذرد وبدن را به دو نيمه قدامی وخلفی 

کند م ي کندتق م ي ..تقسيم می کندتقسيم می کندتق
موازی با سطح زمين است وبدن را به موازی با سطح زمين است وبدن را به ::  سطح افقیسطح افقی••

دو نيمه فوقانی وتحتانی تقسيم می کند دو نيمه فوقانی وتحتانی تقسيم می کند 

 محل تلاقی سه سطح فوق را با ھمديگر مرکز ثقل محل تلاقی سه سطح فوق را با ھمديگر مرکز ثقل
نامند م نامندبدن م بدن
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  محورهاي حرکتي بدنمحورهاي حرکتي بدن                
.  .  اين محور برسطح افقی ـ عرضی عمود است وھفت نوع حرکت حول اين محور در بدن انجام می پذيرداين محور برسطح افقی ـ عرضی عمود است وھفت نوع حرکت حول اين محور در بدن انجام می پذيرد::  محور افقی ـ سھمیمحور افقی ـ سھمی••

ھايپر آبداکشن يا فرا دور شدن ھايپر آبداکشن يا فرا دور شدن ..۴۴) ) اين حرکت اختصاصاً مربوط به سر وتنه استاين حرکت اختصاصاً مربوط به سر وتنه است((خم شدن جانبی خم شدن جانبی ..٣٣آداکشن آداکشن ..٢٢آبداکشن آبداکشن ..١١
شود(( م انجا شانه ومفصل ت د حرکات در شودصرفاً م انجا شانه ومفصل ت د حرکات در آداکشن۵۵))صرفاً آداکشنھايپر شدن((ھايپر نزذيک شدنفرا نزذيک شدن۶۶))فرا فرانزديک حالت از شدنبرگشت فرانزديک حالت از برگشت برگشت از حالت فرانزديک شدن برگشت از حالت فرانزديک شدن ..۶۶) ) فرا نزذيک شدنفرا نزذيک شدن((ھايپر آداکشنھايپر آداکشن..۵۵))صرفا در حرکات دست ومفصل شانه انجام می شودصرفا در حرکات دست ومفصل شانه انجام می شود((
برگشت از حالت خم شدن جانبیبرگشت از حالت خم شدن جانبی..٧٧

فلکشن فلکشن ..١١..اين محور بر سطح سھمی عمود است وچھار حرکت حول اين محور در بدن انجام می شود اين محور بر سطح سھمی عمود است وچھار حرکت حول اين محور در بدن انجام می شود ::محور افقی ـ عرضیمحور افقی ـ عرضی••
ھايپر اکستنشن ھايپر اکستنشن ..۴۴ھايپر فلکشن ھايپر فلکشن ..٣٣اکستنشن اکستنشن ..٢٢

چاخش چاخش ..١١..اين محور بر سطح افقی عمود است وشش حرکت حول اين محور در بدن انسان صورت می پذيرداين محور بر سطح افقی عمود است وشش حرکت حول اين محور در بدن انسان صورت می پذيرد::  محور عمودیمحور عمودی••
برگشت برگشت ..۵۵برگشت از حالت چرخش خارجی برگشت از حالت چرخش خارجی ..۴۴چرخش داخلی وخارجی به جز ساعد چرخش داخلی وخارجی به جز ساعد ..٣٣چرخش داخلی ساعد چرخش داخلی ساعد ..٢٢خارجی ساعد خارجی ساعد 

داخل چرخش حالت داخلاز چرخش حالت از حالت چرخش داخلیاز حالت چرخش داخلیاز
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دوم ل دومف ل فصل دومفصل دومف

مفاصلمفاصل

لل ھدف کلیھدف کلی••

آشنايی با ساختار وعملکرد مفاصل بدنآشنايی با ساختار وعملکرد مفاصل بدن

88
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    تعريف مفصلتعريف مفصل••

..محل ارتباط دو يا چند استخوان را در بدن مفصل می گويند محل ارتباط دو يا چند استخوان را در بدن مفصل می گويند                 

تقسيم بندی مفاصل تقسيم بندی مفاصل ••

حسب–– حسببر حرکتبر ونوع حرکتعملکرد ونوع ؛عملکرد دسته سه ؛به دسته سه وثابتبه متحرک ،نيمه وثابتمتحرک متحرک ،نيمه شوندمتحرک می شوندتقسيم می تقسيم ..تقسيم می شوندتقسيم می شوندمتحرک ،نيمه متحرک وثابتمتحرک ،نيمه متحرک وثابتبه سه دسته ؛به سه دسته ؛عملکرد ونوع حرکتعملکرد ونوع حرکتبر حسببر حسب

.  .  تقسيم می شوند تقسيم می شوند   ليفی ،غضروفی وسينوويالليفی ،غضروفی وسينوويالبه سه دسته ؛به سه دسته ؛ساختمان ساختمان از لحاظ از لحاظ ––

::در حرکت شناسی بيشتر به مفاصل متحرک يا سينوويال توجه می شود که به شش دسته تقسيم می شوند در حرکت شناسی بيشتر به مفاصل متحرک يا سينوويال توجه می شود که به شش دسته تقسيم می شوند ••

ک١١ ل کف ل اف شان ل ف اثل شان ل ف ثل ، مثل مفصل شانه وران، مثل مفصل شانه ورانمفصل کرویمفصل کروی.    .    ١١

ای،..٢٢ قرقره يا لولايی ای،مفصل قرقره يا لولايی میمفصل محدود شدن وباز شدن تا وبه است سطح يک در فقط مفصل اين میحرکت محدود شدن وباز شدن تا وبه است سطح يک در فقط مفصل اين حرکت ی        .. ر  ر يی ي  و یل  ر  ر يی ي  و ی ل  و   ن  ز  ن وب ح  وب   ر ي  ل   ين  ی ر  و   ن  ز  ن وب ح  وب   ر ي  ل   ين  ر 
..شود،مانند مفصل  بين زند زيرين واستخوان بازو در ناحيه آرنجشود،مانند مفصل  بين زند زيرين واستخوان بازو در ناحيه آرنج
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..،اين مفصل فقط حرکت چرخشی دارد مانند مفصل بين دو مھره اطلس وآکسيس،اين مفصل فقط حرکت چرخشی دارد مانند مفصل بين دو مھره اطلس وآکسيس  مفصل استوانه ایمفصل استوانه ای.    .    ٣٣
،سطوح اين مفصل بيضی شکل است مانند مفصل زانو ،مچ دست ومفصل بين زند ،سطوح اين مفصل بيضی شکل است مانند مفصل زانو ،مچ دست ومفصل بين زند   مفصل لقمه ایمفصل لقمه ای.    .    ۴۴

..زبرين واستخوانھای مچ دستزبرين واستخوانھای مچ دست

..،مانند مفصل بين مچ دست واستخوان کف دستی شست ،مانند مفصل بين مچ دست واستخوان کف دستی شست   مفصل زينیمفصل زينی.    .    ۵۵

،به مفصل مسطح نيز مرسوم است زيرا سطوح آن صاف اند ومی توانند بر روی ،به مفصل مسطح نيز مرسوم است زيرا سطوح آن صاف اند ومی توانند بر روی   مفصل لغزندهمفصل لغزنده.    .    ۶۶
يکديگر در جھات مختلف بلغزند يا سر بخورند،مثل مفاصل بين زوايد مفصل مھره ھايکديگر در جھات مختلف بلغزند يا سر بخورند،مثل مفاصل بين زوايد مفصل مھره ھا
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    فصل سومفصل سوم

پمفاصل ران ،زانو،مچ پامفاصل ران ،زانو،مچ پا چ و ز ن ر پل چ و ز ن ر ل

رانران          رانران
ییھدف کلی ھدف کلی ••

ضله ت ق ت ثا ک ت شناخت ان کات ا ان ل ل ضلهت ت ق ت ثا ک ت شناخت ان کات ا ان ل ل تحليل انواع حرکات ران ،شناخت سرمتحرک سر ثابت ومسير وموقعيت عضله روی تحليل انواع حرکات ران ،شناخت سرمتحرک سر ثابت ومسير وموقعيت عضله روی ت
استخواناستخوان
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ان ل ف انکات ل ف حرکات مفصل رانحرکات مفصل رانکات
است•• بدن کروی مفاصل از يکی ران استمفصل بدن کروی مفاصل از يکی ران ن مفصل روی ب ز   ی  ن ي ن  ر روی ب ز   ی  ن ي  ر

،استخوان ران امکان حرکت حول سه محور ،استخوان ران امکان حرکت حول سه محور 
..را دارد را دارد 

حرکاتی که حول اين سه محور اتفاق می افتد حرکاتی که حول اين سه محور اتفاق می افتد ••
::شاملشامل

ھايپراکستنشن ھايپراکستنشن ..٣٣اکستنشن اکستنشن ..٢٢فلکشن فلکشن ..    ١١            
اکش۴۴ اکشآ اکش۵۵آ اکشآ اکش۶۶آ آ اکشا آ ٧٧ا . . ٧٧ھايپرآداکشنھايپرآداکشن..۶۶آداکشنآداکشن..۵۵آبداکشنآبداکشن..۴۴

آداکشن آداکشن ..٩٩چرخش خارجی چرخش خارجی ..٨٨چرخش داخلی چرخش داخلی 
افق١٠١٠افقافق افقآبداکشن دوران١١١١آبداکشن دورانحرکت حرکت حرکت دورانیحرکت دورانی..١١١١آبداکشن افقیآبداکشن افقی..١٠١٠افقیافقی

1212

www*p
nu

eb
*co

m



عضلات خم کننده رانعضلات خم کننده ران
عضلة پسواسعضلة پسواس••

اين عضله،  يكي از اصليترين عضلات در عمل فلكشناين عضله،  يكي از اصليترين عضلات در عمل فلكشن              
شت ة ن ازده د خا كنا از ت ا شتان ة ن ازده د خا كنا از ت ا ان

ن ر نم ر م
ران است، از كنار خارجي دوازدهمين مهرة پشتي وران است، از كنار خارجي دوازدهمين مهرة پشتي و

تمام مهره هاي كمري و غضروفهاي بين مهره اي منشأ  تمام مهره هاي كمري و غضروفهاي بين مهره اي منشأ  
مي گيرد و به صورت مورب سر متحرك آن بهمي گيرد و به صورت مورب سر متحرك آن به
گ ل ان ان خ كا ك گگ ل ان ان خ كا ك ..برجستگي كوچك استخوان ران متصل مي گرددبرجستگي كوچك استخوان ران متصل مي گرددگ

عضلة خاصره ايعضلة خاصره اي••
ن ا خا ف ة نا ناز ا خا ف ة نا آن((از ان ت قدا ق ا ث آنا ان ت قدا ق ا ث گ))ا گشأ شأ منشأ مي گيرد ومنشأ مي گيرد و) ) به استثناي قسمت قدامي و تحتاني آنبه استثناي قسمت قدامي و تحتاني آن((از ناحية حفره خاصره اي درونياز ناحية حفره خاصره اي دروني            

..همراه با وتر عضلة پسواس به برجستگي كوچك استخوان ران متصل مي شودهمراه با وتر عضلة پسواس به برجستگي كوچك استخوان ران متصل مي شود

عضلات بالا در فعاليتهاييعضلات بالا در فعاليتهايي..دو عضله بالا وظيفة كلي تا كردن مفصل ران را بعهده دارنددو عضله بالا وظيفة كلي تا كردن مفصل ران را بعهده دارند
..فعاليت مي کنندفعاليت مي کنندچون راه رفتن، دويدن و بالا رفتن از پله ها چون راه رفتن، دويدن و بالا رفتن از پله ها 
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عضلة راست رانيعضلة راست راني••
. . در سطح قدامي ران قرار دارددر سطح قدامي ران قرار دارد          
دو نقطة خاصره اي قدامي تحتاني و بخشدو نقطة خاصره اي قدامي تحتاني و بخش::سر ثابتسر ثابت                 ب بر شر ب و ي ي ي ر شو ب و ي ي ي ر و

. . فوقاني حفرة مفصليفوقاني حفرة مفصلي
ك كتح و::تح كشكك ان تخ ا قان ف ة ول كشكك ان تخ ا قان ف ة ل لبة فوقاني استخوان كشكك ولبة فوقاني استخوان كشكك و::سر متحركسر متحرك            

.  .  برجستگي فوقاني درشت نيبرجستگي فوقاني درشت ني
اين عضله يكي از اصليترين عضلات دراين عضله يكي از اصليترين عضلات در::عملکردعملکرد              

شدن ران استشدن ران استحركت خمحركت خم
..كنندة زانو نيز محسوب مي شودكنندة زانو نيز محسوب مي شود  و جزء عضلات بازو جزء عضلات باز  
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عضلة شانه ايعضلة شانه اي••
لبه بالايي استخوان عانه  لبه بالايي استخوان عانه    ::  سر ثابتسر ثابت                    

متحرك متحركسر خلفي::سر و فوقاني خلفيسطح و فوقاني سطح سطح فوقاني و خلفيسطح فوقاني و خلفي::سر متحركسر متحرك            
.  .  استخوان راناستخوان ران

د دعملک كت::عملک ح ب علاوه عضله كتاين ح ب علاوه عضله اين اين عضله علاوه بر حركتاين عضله علاوه بر حركت::عملکردعملکرد        
شدن در انجام حركت دور شدن و  شدن در انجام حركت دور شدن و    خمخم

ت ا ؤث ز ن ان تخشخا ا ؤث ز ن ان ..چرخش خارجي ران نيز مؤثر استچرخش خارجي ران نيز مؤثر استخشخا
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عضلة خياطهعضلة خياطه••
  ..يكي از عضلات طويل بدن استيكي از عضلات طويل بدن است            

قدامي::سرثابتسرثابت خاصرهاي قداميخار خاصرهاي فوقانيفوقانيخار فوقانيفوقاني__خار خاصره اي قداميخار خاصره اي قدامي::سرثابتسرثابت        
سطح بالاي داخلي استخوان درشت ني سطح بالاي داخلي استخوان درشت ني : : سرمتحركسرمتحرك          

د دعملک كتخ::عملک ح ب علاوه عضله خاين كت ح ب علاوه عضله كاتاين ح انجام در كاتشدن ح انجام در شدن شدن در انجام حركاتشدن در انجام حركات  اين عضله علاوه بر حركت خماين عضله علاوه بر حركت خم::عملکردعملکرد        
عضله خياطه عضله خياطه . . نزديك شدن و چرخش ران به خارج مؤثر مي باشدنزديك شدن و چرخش ران به خارج مؤثر مي باشد

داخلي حركتچرخش داخليدر حركتچرخش نيزدر زانو کردن نيزوخم زانو کردن مشاركتمشاركتوخم مشاركتمشاركتوخم کردن زانو نيزوخم کردن زانو نيزدر حركت چرخش داخليدر حركت چرخش داخلي
    ..مي كندمي كند

ا•• ن ة كش اضلة ن ة كش انضلة انضلة ضلة عضلة سريني ميانيعضلة سريني ميانيووعضلة كشندة پهن نيامعضلة كشندة پهن نيام••
در بخش عضلات در بخش عضلات ((د د ننشدن ران دخالت دارشدن ران دخالت دار  در خمدر خم  تتاين عضلااين عضلا        ••
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غشاييغشايي  عضلة نيمهعضلة نيمه
..غشايي يكي از عضلات گروه همسترينگ استغشايي يكي از عضلات گروه همسترينگ استعضلة نيمهعضلة نيمه          

قسمت خارجي برجستگي وركيقسمت خارجي برجستگي وركي::سرثابتسرثابت           يرر ي ر يي ي ر ي
بخش خلفي و داخلي استخوان درشت نيبخش خلفي و داخلي استخوان درشت ني::سرمتحرك سرمتحرك             

د دعملک در::عملک كه است عضلات وه گ از اينكه ب علاوه عضله، دراين كه است عضلات وه گ از اينكه ب علاوه عضله، اين اين عضله، علاوه بر اينكه از گروه عضلاتي است كه در  اين عضله، علاوه بر اينكه از گروه عضلاتي است كه در  ::عملکردعملکرد        
كننده كننده   خمخم. . انجام عمل باز شدن و فرا بازشدن ران دخالت داردانجام عمل باز شدن و فرا بازشدن ران دخالت دارد

ز ن ران دورشدن و داخل خش چ در و ت ه ز ن پا زاق ن ران دورشدن و داخل خش چ در و ت ه ز ن پا ساق پا نيز هست و در چرخش داخلي و دورشدن ران نيزساق پا نيز هست و در چرخش داخلي و دورشدن ران نيزاق
..مشاركت داردمشاركت دارد

وتريوتريعضلة نيمهعضلة نيمه
برجستگي وركي لگن  برجستگي وركي لگن  ::سرثابتسرثابت          
بخش فوقاني و سطح داخلي درشت نيبخش فوقاني و سطح داخلي درشت ني::سرمتحركسرمتحرك          
عضلة بالا، علاوه بر عمل باز شدن و فرا باز شدن ران، در عضلة بالا، علاوه بر عمل باز شدن و فرا باز شدن ران، در ::عملکردعملکرد            

د دا دخالت ز ن ان نزديكشدن و ان تخ ا داخل خش دچ دا دخالت ز ن ان نزديكشدن و ان تخ ا داخل خش چ
1717
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يعضلة دو سررانيعضلة دو سرراني•• ير ر
يكي ديگر از مجموعه عضلات همسترينگ  يكي ديگر از مجموعه عضلات همسترينگ            

..است كه در بخش خلفي ران قرار دارد است كه در بخش خلفي ران قرار دارد 
وركي::سرثابتسرثابت وركيبرجستگي برجستگي برجستگي وركيبرجستگي وركي::سرثابتسرثابت          

بخش بيروني و فوقاني درشت بخش بيروني و فوقاني درشت ::سرمتحرك سرمتحرك           
.  .  ني و سر استخوان نازك نيني و سر استخوان نازك ني

د دلک خش::لک تنش اك ها تنش خشاك تنش اك ها تنش اك اكستنشن، هايپر اكستنشن و چرخشاكستنشن، هايپر اكستنشن و چرخش::عملکردعملکرد        
خارجي رانخارجي ران

            

 گروه عضلاتگروه عضلات((سه عضلة بالا سه عضلة بالا رورو((بب
عضلاتي اند كه، علاوه بر مفصلعضلاتي اند كه، علاوه بر مفصل))همسترينگهمسترينگ

ران، در انجام حركات مفصل زانو از جملة ران، در انجام حركات مفصل زانو از جملة 
..شدن زانو دخالت دارندشدن زانو دخالت دارند  خمخم
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عضله سريني بزرگعضله سريني بزرگ••
. . در بخش خلفي و فوقاني ران قرار دارددر بخش خلفي و فوقاني ران قرار دارد

و::سرثابتسرثابت خاصره استخوان خلف مت وق خاصره استخوان خلف مت ق قسمت خلفي استخوان خاصره وقسمت خلفي استخوان خاصره و::سرثابتسرثابت        
سطح خلفي استخوان خاجي و كناره جانبي سطح خلفي استخوان خاجي و كناره جانبي 

شاخه خارجي خط خشنشاخه خارجي خط خشن::سرمتحركسرمتحركدنبالچهدنبالچه
د دعملک باز::عملک عمل ب علاوه بزرگ ين س بازعضلة عمل ب علاوه بزرگ ين س عضلة عضلة سريني بزرگ، علاوه بر عمل بازعضلة سريني بزرگ، علاوه بر عمل باز::عملکردعملکرد      

شدن، در فرا باز شدن و چرخش خارجي رانشدن، در فرا باز شدن و چرخش خارجي ران
دخالت دارد و چنانچه ران ثابت باشد، لگن را دخالت دارد و چنانچه ران ثابت باشد، لگن را 

كند م كندراست م راست مي كندراست مي كندراست
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عضلات دوركنندة رانعضلات دوركنندة ران
گروه عضلاتي كه باعث حركت دورشدن ران مي شوند  گروه عضلاتي كه باعث حركت دورشدن ران مي شوند  
در سطح خارجي استخوان ران قرار دارند عضلات ايندر سطح خارجي استخوان ران قرار دارند عضلات اين

ن ر نور ر ور
ين ر ر ر ن ر ن و رجي ح ينر ر ر ر ن ر ن و رجي ح ر

::  اند ازاند ازگروه عبارتگروه عبارت

يعضلة سريني ميانيعضلة سريني مياني•• ي ي يري ي ي ري
..،،..يكي از مهمترين و اصليترين عضلات در عمل دورشدن ران استيكي از مهمترين و اصليترين عضلات در عمل دورشدن ران است

صرهصرهسطح خارجي خاسطح خارجي خا::سرثابت عضله سرثابت عضله                   
بزرگران::سرمتحركعضلهسرمتحركعضله برجستگ خارج بزرگرانسطح برجستگ خارج سطح سطح خارجي برجستگي بزرگ رانسطح خارجي برجستگي بزرگ ران::سرمتحرك عضلهسرمتحرك عضله                  

شدن و چرخش داخلي و  شدن و چرخش داخلي و    شدن، بخش قدامي آن در خمشدن، بخش قدامي آن در خم  علاوه بر دورعلاوه بر دور: : عملکردعملکرد                        
الياف خلفي آن در باز شدن و چرخش خارجي دخالت دارندالياف خلفي آن در باز شدن و چرخش خارجي دخالت دارند

عضلة سريني كوچكعضلة سريني كوچك••
عضلة سريني كوچك از عضلات عمقي ناحية باسن استعضلة سريني كوچك از عضلات عمقي ناحية باسن است                  

لگنسطحسطح::سرثابتسرثابت استخوان لگنخلف استخوان خلف خلفي استخوان لگنخلفي استخوان لگنسطحسطح::سرثابتسرثابت                            
..سطح قدامي برجستگي بزرگ استخوان رانسطح قدامي برجستگي بزرگ استخوان ران::سرمتحرکسرمتحرک                            
. . شدن و چرخش داخلي ران استشدن و چرخش داخلي ران است  عمل اين عضله دورعمل اين عضله دور  ::عملکردعملکرد                        

تگ** ه ا آن تاي د ند دا ا ق ا ه نا د كه ن ضلة ه تگاز ه ا آن تاي د ند دا ا ق ا ه نا د كه ن ضلة ه از

2020

از سه عضلة سريني كه در ناحيه باسن قرار دارند دو تاي آنها به برجستگياز سه عضلة سريني كه در ناحيه باسن قرار دارند دو تاي آنها به برجستگي
..بزرگ ران متصل اندبزرگ ران متصل اند
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معضلة كشنده پهن نيامعضلة كشنده پهن نيام•• ي ده پهن  ش م  ي ده پهن  ش  
..در قسمت قدامي و جانبي ران قرار دارددر قسمت قدامي و جانبي ران قرار دارد

خاصره ايخاصره ايمتري قدامي خارخاصره اي و بخش قدامي تاجمتري قدامي خارخاصره اي و بخش قدامي تاجپنج سانتيپنج سانتي::سرثابتسرثابت
لقمة خارجي و فوقاني درشت ني و كنارة خارجي استخوان كشككلقمة خارجي و فوقاني درشت ني و كنارة خارجي استخوان كشكك::سرمتحركسرمتحرك          
شدن و چرخش داخلي استخوان شدن و چرخش داخلي استخوان   اين عضله، علاوه بر دور شدن ران، در خماين عضله، علاوه بر دور شدن ران، در خم  ::عملکردعملکرد          

نمايد م دخالت كم ار ب زان م به نمايدران م دخالت كم ار ب زان م به ..ران به ميزان بسيار كم دخالت مي نمايدران به ميزان بسيار كم دخالت مي نمايدران

عضلة خياطهعضلة خياطه••
عضلة خياطه كه، در بخش عضلات تاكنندة ران توضيح داده شده نيز جزو اين گروه از عضلة خياطه كه، در بخش عضلات تاكنندة ران توضيح داده شده نيز جزو اين گروه از         

كك با توجه به اينكه سر ثابت اين عضله در بخش جانبي مفصل ران قراربا توجه به اينكه سر ثابت اين عضله در بخش جانبي مفصل ران قرار..عضلات استعضلات است
..گرفته است در عمل دور شدن ران نيز مشاركت مي كندگرفته است در عمل دور شدن ران نيز مشاركت مي كند
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اين چهار اين چهار . . كردن ران چهار عضله نقش اصلي دارندكردن ران چهار عضله نقش اصلي دارنددر انجام حركت نزديكدر انجام حركت نزديك••
::عضله عبارت اند ازعضله عبارت اند از

گنزديكنزديك بز گكنندة بز كنندة كنندة بزرگكنندة بزرگنزديكنزديك      
كننده طويل   كننده طويل     نزديكنزديك      

كوتاهنزديكنزديك كوتاهكنندة كنندة كنندة كوتاهكنندة كوتاهنزديكنزديك      
    راست داخليراست داخلي        

عبور نيز لگن مفصل روي از و دارند قرار ران داخلي قسمت در عضلات عبوراين نيز لگن مفصل روي از و دارند قرار ران داخلي قسمت در عضلات اين عضلات در قسمت داخلي ران قرار دارند و از روي مفصل لگن نيز عبور اين عضلات در قسمت داخلي ران قرار دارند و از روي مفصل لگن نيز عبور         اين
..مي كنندمي كنند

غشايي از گروه غشايي از گروه   وتري و نيمهوتري و نيمهعضلات ديگري شامل عضلة شانه اي و عضلات نيمهعضلات ديگري شامل عضلة شانه اي و عضلات نيمه••
آ آآ آ موقعيت آنها روي مفصل و مسير امتداد آنها بگونه اي است كه  موقعيت آنها روي مفصل و مسير امتداد آنها بگونه اي است كه  ..همسترينگ اندهمسترينگ اند

..به انجام حركت نزديك كردن كمك مي كنندبه انجام حركت نزديك كردن كمك مي كنند
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كنندة رانكنندة رانعضلات نزديكعضلات نزديك
عضلة نزديك كنندة بزرگعضلة نزديك كنندة بزرگ••

ي يز نز نر ر
بزر ي بزرز ي ز

استخوان عانه استخوان عانه   قسمت قداميقسمت قدامي: : سرثابت عضلهسرثابت عضله          
تكمة نزديك كنندة بزرگ، طول خط خشن و لبة دروني خط تكمة نزديك كنندة بزرگ، طول خط خشن و لبة دروني خط ::سرمتحرك عضلهسرمتحرك عضله         ر رر ير رو ب و ن ول بزر ي يز رو ب و ن ول بزر ي ز

                                                        خشن خشن 
كردن ران نيز كردن ران نيز   كردن مفصل ران، در چرخش داخلي و خمكردن مفصل ران، در چرخش داخلي و خم  علاوه بر نزديكعلاوه بر نزديك: : عمکردعمکرد

..نقش داردنقش دارد

عضلة نزديك كنندة طويلعضلة نزديك كنندة طويل••
    سطح قدامي استخوان عانه سطح قدامي استخوان عانه ::سرثابتسرثابت        
قسمت مياني و داخلي استخوان ران قسمت مياني و داخلي استخوان ران   ::سر متحرك سر متحرك         

خلکلک الا خضلة الا اضلة خال ن ا اخل خش اش خال ن ا اخل خش ش
2323

..شدن و چرخش داخلي ران نيز دخالت داردشدن و چرخش داخلي ران نيز دخالت داردعضلة بالا در خمعضلة بالا در خم::عملکردعملکرد      
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كنندة كوتاهكنندة كوتاه  عضلة نزديكعضلة نزديك••
كنندة ران است كه در ناحية داخلي استخوان ران كنندة ران است كه در ناحية داخلي استخوان ران   از عضلات نزديكاز عضلات نزديك           ي ز يز ز رز و ي ي ر رر و ي ي ر ر

....قرار داردقرار دارد
بخش قدامي استخوان عانه بخش قدامي استخوان عانه : : سرثابت عضله سرثابت عضله               
) ) خط خشنخط خشن((قسمت بالاي استخوان رانقسمت بالاي استخوان ران: : سرمتحرك عضلهسرمتحرك عضله             ر رر رر و ي رب و ي ننب
عمل اين عضله نزديك كردن، خم كردن و چرخش داخلي عمل اين عضله نزديك كردن، خم كردن و چرخش داخلي : : عملکردعملکرد            

ران استران است

عضلة راست داخليعضلة راست داخلي••
..عضلة راست داخلي در بخش داخلي ران قرار گرفته استعضلة راست داخلي در بخش داخلي ران قرار گرفته است            

عضله ثابت عضلهس ثابت ودي::س ف شاخة و عانه وديارتفاق ف شاخة و عانه عانهعانهارتفاق عانهعانهارتفاق عانه و شاخة فروديارتفاق عانه و شاخة فرودي::سرثابت عضلهسرثابت عضله            
برجستگي فوقاني و قسمت داخلي استخوان برجستگي فوقاني و قسمت داخلي استخوان   : : سرمتحرك عضلهسرمتحرك عضله              

درشت ني درشت ني 
نزديك::عملکردعملکرد بر علاوه عضله، نزديكاين بر علاوه عضله، ،اين داخل چرخش در ران ،كردن داخل چرخش در ران كردن كردن ران در چرخش داخلي، كردن ران در چرخش داخلي، اين عضله، علاوه بر نزديكاين عضله، علاوه بر نزديك::عملکردعملکرد          
..شدن اين عضو نيز دخالت داردشدن اين عضو نيز دخالت دارد  در خمدر خم

          كردن كردن   نيز در نزديكنيز در نزديك  وتريوتري  غشايي و نيمهغشايي و نيمه  عضلات شانه اي، نيمهعضلات شانه اي، نيمه
..ران دخالت دارندران دخالت دارند
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يعضلات موثر در حركات چرخشي رانعضلات موثر در حركات چرخشي ران چر ر ر يو چر ر ر و
    دهندة خارجي راندهندة خارجي ران  چرخشچرخش  عمدهعمده  شش عضلةشش عضلة. . چرخش خارجيچرخش خارجي••

هرمي راني، دو قلوي فوقاني، دو قلوي تحتاني، سداديهرمي راني، دو قلوي فوقاني، دو قلوي تحتاني، سدادي::عبارت اند ازعبارت اند از ز ر زب ر يب ي وي و ي و وي و ي ر ي ير ي وي و ي و وي و ي ر ي ر
..دروني، سدادي بيروني و مربع رانيدروني، سدادي بيروني و مربع راني

عضلات بالا همگي در كنار يكديگر در بخش فوقاني استخوان لگن قرار  عضلات بالا همگي در كنار يكديگر در بخش فوقاني استخوان لگن قرار                
..دارنددارند

صورت افقيصورت افقيبهبه،،__سطح داخلي و خارجي ساكروم و لگن سطح داخلي و خارجي ساكروم و لگن   ::سرثابتسرثابت                        
,,امتداد مي يابند امتداد مي يابند 
نماي مياني و پشتي برجستگي بزرگنماي مياني و پشتي برجستگي بزرگ  ::سر متحركسر متحرك

        
ر اجراي حركت چرخش خارجي ران نقش كمك  ر اجراي حركت چرخش خارجي ران نقش كمك  که دکه دعضلات ديگرعضلات ديگر              

كنندة كوتاه،كنندة كوتاه،خياطه، شانه اي، نزديكخياطه، شانه اي، نزديك::عبارت اند ازعبارت اند ازددكننده دارنكننده دارن
اكك گ ك ك گ ة اك گ ك ك گ ة ..كنندة بزرگ، سريني كوچك، سريني بزرگ و دو سر رانيكنندة بزرگ، سريني كوچك، سريني بزرگ و دو سر رانينزديكنزديكك

              
كنندة كوتاه و بزرگ نقش بسيار ضعيفي در اجرايكنندة كوتاه و بزرگ نقش بسيار ضعيفي در اجرايدو عضلة نزديكدو عضلة نزديك                

ن ا اخل خش نك ا اخل خش . . حركت چرخش داخلي بعهده دارندحركت چرخش داخلي بعهده دارندك

غشايي،غشايي،چرخش داخلي ران به كمك عضلات نيمهچرخش داخلي ران به كمك عضلات نيمه..چرخش داخليچرخش داخلي••
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شناسیشناسیشناشنا
جلسه دومجلسه دوم

دکترابوالفضل فراهانيدکترابوالفضل فراهاني
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وزانوزانو     وز ز

::هدف كليهدف كلي••

كننده در انجام حركات زانوكننده در انجام حركات زانو  آشنايي با حركات زانو و عضلات عملآشنايي با حركات زانو و عضلات عمل    

زان ل تف ا ف ان تخ ا كا ت ا اظ ل از ا ا ت ا ل ف ت ترين مفصل بدن است، اما از لحاظ استحكام استخواني ضعيف است و مفصل زانو حجيم
.بيشتر به تاندونھا و ليگمانھاي اطراف خود اتكا دارد
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ووحركات زانوحركات زانو
حركت ساق پا به سمت عقب بهحركت ساق پا به سمت عقب به::))فلکشنفلکشن((شدن زانوشدن زانوخمخم--١١•• بننوومم پ بر پ ر

..صورتي كه زاويه بين ساق پا و ران كم شودصورتي كه زاويه بين ساق پا و ران كم شود

شدن تا شدن تا   برگشت از حالت خمبرگشت از حالت خم: : ))اکستنشناکستنشن((باز شدن زانوباز شدن زانو  --٢٢••
    ..رسيدن به وضعيت مطالعه رسيدن به وضعيت مطالعه 

): ): چرخش داخلي و خارجيچرخش داخلي و خارجي( ( حركات چرخشي زانو حركات چرخشي زانو   --٣٣••
حركات چرخشي زماني در مفصل زانو رخ مي دهد كه زانوحركات چرخشي زماني در مفصل زانو رخ مي دهد كه زانو

چنانچه سطح قدامي ساق پا به سمت چنانچه سطح قدامي ساق پا به سمت . . باشدباشد  فلکشنفلکشندر حالت در حالت 
بچرخد بچرخدداخل سمت،،داخل به كه زمان و زانو داخل سمتچرخش به كه زمان و زانو داخل چرخش چرخش داخلي زانو و زماني كه به سمتچرخش داخلي زانو و زماني كه به سمت،،داخل بچرخدداخل بچرخد

..خارج بچرخد چرخش خارجي انجام شده استخارج بچرخد چرخش خارجي انجام شده است
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زانخخضلاتضلات زانكنندة كنندة كنندة زانوكنندة زانوخمخم  عضلاتعضلات

دو قلو، كف پايي، ركبي، دو قلو، كف پايي، ركبي، شدن زانو عضلات شدن زانو عضلات   در حركت خمدر حركت خم        
روراست داخلي، خياطه، دو سرراني و گروه عضلاتراست داخلي، خياطه، دو سرراني و گروه عضلات و ي ر و ي روي و ي ر و ي ي

..دخالت دارنددخالت دارند  همسترينگهمسترينگ

عضلة دوقلوعضلة دوقلو••
..در پشت ساق پا قرار دارد در پشت ساق پا قرار دارد       
سطح خلفي كنديل هاي مياني و داخلي رانسطح خلفي كنديل هاي مياني و داخلي ران::سرثابتسرثابت      
سطح خلفي استخوان پاشنه سطح خلفي استخوان پاشنه ::سرمتحرك سرمتحرك       
علاوه برعلاوه بر..عمل مي کندعمل مي کندروي دو مفصل مچ پا و زانوروي دو مفصل مچ پا و زانو::عملکردعملکرد    

..شدن زانو، در حركات پلانتارفلكشن پا نيز نقش داردشدن زانو، در حركات پلانتارفلكشن پا نيز نقش دارد  خمخم
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عضلة كف پاييعضلة كف پايي••
ران::سرثابتسرثابت استخوان خارجي رانلقمه استخوان خارجي لقمه     لقمه خارجي استخوان رانلقمه خارجي استخوان ران::سرثابتسرثابت            

قسمت خلفي استخوان پاشنه  قسمت خلفي استخوان پاشنه    ::سرمتحرکسرمتحرک              
در حركات دو مفصلدر حركات دو مفصلقرارگرفته وقرارگرفته ودر ناحية خلفي ساق پادر ناحية خلفي ساق پا           پ پي ري رر لر لر ر

..زانو و مچ دخالت دارد زانو و مچ دخالت دارد 

••    

عضلة ركبيعضلة ركبي••
درست و خلفي ناحية در بدن عمقي عضلات درستاز و خلفي ناحية در بدن عمقي عضلات از از عضلات عمقي بدن در ناحية خلفي و درست از عضلات عمقي بدن در ناحية خلفي و درست       

..در ناحية پشت زانو استدر ناحية پشت زانو است
لقمة خارجي و تحتاني استخوان ران لقمة خارجي و تحتاني استخوان ران : : سرثابتسرثابت          
بخش خلفي و فوقاني استخوان بخش خلفي و فوقاني استخوان ::سرمتحرکسرمتحرک       ر ررم ن::رم و ي و و ي ش نب و ي و و ي ش ب

درشت نيدرشت ني
شدن زانو و چرخش داخلي شدن زانو و چرخش داخلي   حركت خمحركت خم  ::عملکردعملکرد      

..ساق پا را به عهده داردساق پا را به عهده دارد
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ووعضلات بازكنندة زانوعضلات بازكنندة زانو
، پهن داخلي، پهن خارجي وپهن ، پهن داخلي، پهن خارجي وپهن ))راست قداميراست قدامي((راست راني راست راني چهار عضلة چهار عضلة 
بازشدن زانوبازشدن زانو، كه در گروه عضلات چهار سرراني اند، انجام عمل، كه در گروه عضلات چهار سرراني اند، انجام عملميانيمياني

..بدن اندبدن اند    از حجيم ترين و قويترين عضلاتاز حجيم ترين و قويترين عضلات. . را بر عهده دارندرا بر عهده دارند

::و به شرح ذيل استو به شرح ذيل استسرثابت اين گروه عضلات با يکديگر متفاوت سرثابت اين گروه عضلات با يکديگر متفاوت                   

ه خاص استخوان تحتان و قدام خار به ران راست هعضلة خاص استخوان تحتان و قدام خار به ران راست عضلة راست راني به خار قدامي و تحتاني استخوان خاصرهعضلة راست راني به خار قدامي و تحتاني استخوان خاصرهعضلة

عضلة پهن خارجي به برجستگي بزرگ استخوان ران و لبه بيروني خط خشنعضلة پهن خارجي به برجستگي بزرگ استخوان ران و لبه بيروني خط خشن

سطح فوقاني و قدامي تنه استخوان رانسطح فوقاني و قدامي تنه استخوان ران      ۳۳//۴۴عضلة پهن مياني به عضلة پهن مياني به 

ران استخوان برآمدگي به داخلي پهن رانعضلة استخوان برآمدگي به داخلي پهن خشن((عضلة خشنخط ))خط ))خط خشنخط خشن((عضلة پهن داخلي به  برآمدگي استخوان ران عضلة پهن داخلي به  برآمدگي استخوان ران 
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محل اتصال سر متحرك اين عضلات در يك نقطهمحل اتصال سر متحرك اين عضلات در يك نقطه
تاندون به كشكك زانو  تاندون به كشكك زانو    عضله به وسيله عضله به وسيله . . استاست
شمتصلمتصل شمي ودودووومي فوقاني برجستگي به ونهايتاً فوقاني برجستگي به نهايتاً نهايتا به برجستگي فوقاني ونهايتا به برجستگي فوقاني ودودووومي شمي شمتصلمتصل

..قدامي درشت ني مي چسبدقدامي درشت ني مي چسبد

هريک از عضلات هريک از عضلات ....بازکردن مفصل زانوبازکردن مفصل زانو::عملکردعملکرد
بالا دردامنه حرکتي متفاوتي ،بيشتر درگيرعمل  بالا دردامنه حرکتي متفاوتي ،بيشتر درگيرعمل  

اهندشد اهندشدخ . . خواهندشدخواهندشدخ
عضلة پهن داخلي در هنگام بازكردن نهايي ساق پا عضلة پهن داخلي در هنگام بازكردن نهايي ساق پا 

..در زمرة فعالترين عضلات است در زمرة فعالترين عضلات است  ت رين زمر تر رين زمر ر
عمل عضلة پهن مياني هدايت صحيح كشكك  عمل عضلة پهن مياني هدايت صحيح كشكك  

. . زانوستزانوست

اين گروه عضلات با تغيير پيداكردن زواياي مفصلي، عملكرد و فشار اين گروه عضلات با تغيير پيداكردن زواياي مفصلي، عملكرد و فشار 
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زانوزانوگردانندةگردانندةعضلاتعضلاتدروندرون زانوزانوگردانندةگردانندةعضلاتعضلاتدروندرون
      
نيمهنيمه,,وتریوتری  نيمهنيمهمجموعاً پنج عضلة مجموعاً پنج عضلة         

رُكب و داخل راست خياطه، ، رُكبغشاي و داخل راست خياطه، ، دردرغشاي دردرغشايي، خياطه، راست داخلي و ركبيغشايي، خياطه، راست داخلي و ركبي
انجام حركت چرخش داخلي زانو شركت انجام حركت چرخش داخلي زانو شركت 

بردارنددارند ه علا عضلات اين برتمام ه علا عضلات اين تمام تمامي اين عضلات علاوه برتمامي اين عضلات علاوه بر..دارنددارند
چرخش داخلي زانو در اعمال حركتي چرخش داخلي زانو در اعمال حركتي 

دخيلند زانو و ران مفصل در دخيلندديگر زانو و ران مفصل در ..ديگر در مفصل ران و زانو دخيلندديگر در مفصل ران و زانو دخيلندديگر
مسير و امتداد اين عضلات بگونه اي مسير و امتداد اين عضلات بگونه اي           

ل ا ا اق خش ك ت لا ا ا اق خش ك ت است كه چرخش ساق پا را حول محوراست كه چرخش ساق پا را حول محورا
..عمودي امكانپذير مي كندعمودي امكانپذير مي كند
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ن نضلة زانضلة دانندة زانگ دانندة گ گردانندة زانوگردانندة زانوعضلة برونعضلة برون

..كه باعث چرخش خارجي زانو مي گردد عضلة دو سرراني استكه باعث چرخش خارجي زانو مي گردد عضلة دو سرراني است  تنھا عضله ايتنھا عضله اي          
به صورت مورب نسبت به سطح و محور حركتي كشيده شده استاين عضله  

.در نتيجة، امكان چرخش خارجي بخش تحتاني پا را فراھم مي كند

..اين عضله درگروه عضلات بازکننده ران توضيح داده شده استاين عضله درگروه عضلات بازکننده ران توضيح داده شده است      

3434

www*p
nu

eb
*co

m



3535

www*p
nu

eb
*co

m



    فلكشن پافلكشن پاپلانتارپلانتار••
مييابد افزايش پا و ساق بين زاوية حركت اين انجام مييابددر افزايش پا و ساق بين زاوية حركت اين انجام ..در ب           ي ي يش  ز ق و پ  وي بين  ر ز ين  م  ج بر  ي ي يش  ز ق و پ  وي بين  ر ز ين  م  ج . . ر 

در اعمالي چون راه رفتن، دويدن، شنا، ژيمناستيك و بلند در اعمالي چون راه رفتن، دويدن، شنا، ژيمناستيك و بلند 
..شدن روي پنجه پا، از بازشدن پا استفاده مي شودشدن روي پنجه پا، از بازشدن پا استفاده مي شود

فلكشن پافلكشن پا  دورسیدورسی••
..در انجام اين حركت پنجه به ساق پا نزديكتر مي شوددر انجام اين حركت پنجه به ساق پا نزديكتر مي شود          
ل لگش لگش ش لش ش ش شدن و بازشدن نيز از جملهشدن و بازشدن نيز از جملهحركات برگشت از حالت خمحركات برگشت از حالت خم

..ديگر حركات مفصل مچ پا مي باشندديگر حركات مفصل مچ پا مي باشند

حركت اينورژن حركت اينورژن ••
كف پا به طرف داخل بدن كف پا به طرف داخل بدن ) ) چرخيچرخي  دروندرون((در اينورژن در اينورژن           

اسكي، فوتبال، مثل ورزشھاي در و ميشود اسكي،متمايل فوتبال، مثل ورزشھاي در و ميشود يمتمايل ل ا ب و ل  ي  ھ ر ورز و و  ي  ييل  ل ا ب و ل  ي  ھ ر ورز و و  ي  يل 
..ميداني به كار مي رودميداني به كار مي رود  وو  دودو

ژن•• او كت ژنح او كت ح حركت اورژنحركت اورژن••
كف پا بطرف خارج متمايل كف پا بطرف خارج متمايل ) ) برون چرخيبرون چرخي((در اورژن در اورژن           

مي گردد و در ورزشھاي مثل فوتبال و اسكي به كار مي گردد و در ورزشھاي مثل فوتبال و اسكي به كار 
ودود
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پعضلات خم كنندة مچ پاعضلات خم كنندة مچ پا چ پم چ م

شامل عضله چھار مجموعاً، پا، مچ كردن خم شاملدر عضله چھار مجموعاً، پا، مچ كردن خم قدامي،در ساقي طرفي، ني قدامي،نازك ساقي طرفي، ني نازك ل         ر   و چھ ج چ پ  ن  ر م  لر  ر   و چھ ج چ پ  ن  ر م  ير  ي  ي  ر ي  يز  ي  ي  ر ي  ز 
محل اين گروه از محل اين گروه از . . درگيرنددرگيرند  بازكنندة طويل انگشتان پا و بازكنندة دراز شستبازكنندة طويل انگشتان پا و بازكنندة دراز شست

..ستستعضلات در ناحية قدامي ساق پا عضلات در ناحية قدامي ساق پا 

عضلة نازك ني طرفيعضلة نازك ني طرفي••
..قرارداردقراردارددر قسمت خارجي و تحتاني ساق پادر قسمت خارجي و تحتاني ساق پا      
سطح قدامي و تحتاني نازك نيسطح قدامي و تحتاني نازك ني::سرثابتسرثابت       ب بر ير ز ي و ي يح ز ي و ي ح
پاييپايي  ابتداي پنجمين استخوان كفابتداي پنجمين استخوان كف  ::سر متحركسر متحرك      

دورسي::عملکردعملکرد حركت انجام بر دورسيعلاوه حركت انجام بر فلكشن،فلكشن،علاوه فلكشن،فلكشن،علاوه بر انجام حركت دورسيعلاوه بر انجام حركت دورسي::عملکردعملکرد    
..در عمل اورژن مچ پا مشاركت دارددر عمل اورژن مچ پا مشاركت دارد  
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يعضلة ساقي قداميعضلة ساقي قدامي•• يي ي
.  .  فلكشن استفلكشن است  يكي از مھمترين عضلات در انجام حركت دورسييكي از مھمترين عضلات در انجام حركت دورسي          
لقمة بيروني درشت ني و دو سوم فوقاني بخش خارجي درشت ني لقمة بيروني درشت ني و دو سوم فوقاني بخش خارجي درشت ني ::سر ثابت سر ثابت           

متحرك متحركسر كف::سر استخوان اولين پاية و ميخي استخوان اولين دروني كفسطح استخوان اولين پاية و ميخي استخوان اولين دروني پاييپاييسطح ر           رر  وان ::ر  ين ا ي او ي و پ ي وان  ين ا ي او رو وان ح  ين ا ي او ي و پ ي وان  ين ا ي او رو ييح  ييپ پ
..عمل دورسي فلكشن و اينورژن مچ پا را بر عھده داردعمل دورسي فلكشن و اينورژن مچ پا را بر عھده دارد::عملکردعملکرد        

پا•• انگشتان بازكننده پاعضلة انگشتان بازكننده عضلة عضلة بازكننده انگشتان پاعضلة بازكننده انگشتان پا••
..اين عضله در بخش قدامي و خارجي ناحية ساق پا قرار دارداين عضله در بخش قدامي و خارجي ناحية ساق پا قرار دارد          
لقمة خارجي استخوان درشت ني و سه چھارم بالايي استخوان نازك نيلقمة خارجي استخوان درشت ني و سه چھارم بالايي استخوان نازك ني    ::سرثابتسرثابت        

ك كت ات انگشت ھا د ند انھا تخ اا انگشت ھا د ند انھا تخ ا استخوانھاي بند دوم، سوم و چھارم انگشت پااستخوانھاي بند دوم، سوم و چھارم انگشت پا::سر متحركسر متحرك        
چرخي، در بازشدن بند انگشتان و استخوانھاي كف چرخي، در بازشدن بند انگشتان و استخوانھاي كف   شدن و برونشدن و برون  علاوه بر عمل خمعلاوه بر عمل خم::عملکردعملکرد      

..و بند اول انگشتان نيز دخالت داردو بند اول انگشتان نيز دخالت دارد

عضلة بازكننده دراز شستعضلة بازكننده دراز شست••
تحتاني تحتاني     ٢٢//٣٣اين عضله، در ميان عضلة بازكننده انگشتان و عضلة ساقي قدامي، در   اين عضله، در ميان عضلة بازكننده انگشتان و عضلة ساقي قدامي، در             

ت ا فته گ ا ق پا اق تقدا ا فته گ ا ق پا اق قدامي ساق پا قرار گرفته استقدامي ساق پا قرار گرفته استقدا
قسمت مياني و قدامي نازك ني قسمت مياني و قدامي نازك ني   ::سر ثابت سر ثابت             
بند اول انگشت شست بند اول انگشت شست   ::سر متحرك سر متحرك             

الکلک كف ا ان تخ ا ش ن ا ش ن ل ف ش اا كف ا ان تخ ا ش ن ا ش ن ل ف ش فلكشفلكشا
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دورسي فلكشن دورسي فلكشن ،،در بازشدن مفصل بند شست پا و بند شست و استخوانھاي كف پادر بازشدن مفصل بند شست پا و بند شست و استخوانھاي كف پا::عملکردعملکرد        
..چرخي مؤثر استچرخي مؤثر است  حركت اينورژن  يا درونحركت اينورژن  يا درون  وومچ پا مچ پا 
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عمل عملعضلات پاعضلات مچ شدن باز حركت در پاكنندة مچ شدن باز حركت در كنندة در حركت باز شدن مچ پاكنندة در حركت باز شدن مچ پاعضلات عملعضلات عملكنندة
دوقلو، نعلي دوقلو، نعلي در انجام حركت مچ پا مجموعاًَ◌ ھشت عضله، در انجام حركت مچ پا مجموعاًَ◌ ھشت عضله،             

از د تاكنندة خلف اق تا ك ن نازك لند ن ازنازك د تاكنندة خلف اق تا ك ن نازك لند ن نازك ني بلند، نازك ني كوتاه، ساقي خلفي، تاكنندة درازنازك ني بلند، نازك ني كوتاه، ساقي خلفي، تاكنندة درازنازك
. . ، دخالت دارند، دخالت دارندپاييپايي  انگشتان، تاكنندة دراز شست پا و كفانگشتان، تاكنندة دراز شست پا و كف

ة ةگ اين گروه عضلات بيشتر در ناحية خلفي ساق پا قرار دارنداين گروه عضلات بيشتر در ناحية خلفي ساق پا قرار دارندگ

ييعضلة نعليعضلة نعلي••
عضلة نعلي يكي از عضلات عمقي در بخش خلفي ساق پاست، عضلة نعلي يكي از عضلات عمقي در بخش خلفي ساق پاست،           

درشت::سرثابتسرثابت خلفي و مياني قسمت و ني نازك فوقاني و خلفي درشتسطح خلفي و مياني قسمت و ني نازك فوقاني و خلفي سطح ب           بر ر::ر ي  ي و  ي ي و   ز  ي  و ي و  رح  ي  ي و  ي ي و   ز  ي  و ي و  ح 
ني ني 

پسطح خلفي استخوان پاشنهسطح خلفي استخوان پاشنه::سرمتحرکسرمتحرک           ي پح ي ح
..عضلة نعلي يكي از عضلات اصلي عمل پلانتارفلكشن استعضلة نعلي يكي از عضلات اصلي عمل پلانتارفلكشن است::عملکردعملکرد        
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خلفي•• ساقي خلفيعضلة ساقي عضلة ساقي خلفيعضلة ساقي خلفيعضلة
..اين عضله يكي از عضلات عمقي پشت ساق استاين عضله يكي از عضلات عمقي پشت ساق است          

سطح فوقاني و خلفي درشت ني و سطح سطح فوقاني و خلفي درشت ني و سطح   ::سرثابتسرثابت          

ن نازك الا د نداخل نازك الا د داخلي دو سوم بالايي نازك نيداخلي دو سوم بالايي نازك نيداخل

سطح داخلي استخوانھاي تاسي،سطح داخلي استخوانھاي تاسي،::سر متحركسر متحرك         ر رر ير ي ھ و ي يح ي ھ و ي ح

پاشنه و سه استخوان ميخيپاشنه و سه استخوان ميخي

علاوه بر عمل پلانتارفلكشن، در علاوه بر عمل پلانتارفلكشن، در ::عملکردعملکرد        

دارددروندرون مشاركت نيز پا مچ داردچرخ مشاركت نيز پا مچ ..چرخي مچ پا نيز مشاركت داردچرخي مچ پا نيز مشاركت دارددروندرونچرخ
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**پاييپايي  عضلة كفعضلة كف••
با توجه به اينكه سر متحرك اين با توجه به اينكه سر متحرك اين 

اش ا ت ا اشل ا ت ا عضله به استخوان پاشنه مي چسبد، درعضله به استخوان پاشنه مي چسبد، درل
انجام حركت پلانتارفلكشن مچ پا نيز انجام حركت پلانتارفلكشن مچ پا نيز 

..شركت داردشركت دارد

دربارة اين عضله در گروه دربارة اين عضله در گروه **
داده توضيح زانو، كنندة خم دادهعضلات توضيح زانو، كنندة خم يح عضلات و و  م  ز يح   و و  م  ز  

..شده استشده است

لن ن نازك لنضلة ن نازك ضلة عضلة نازك ني بلندعضلة نازك ني بلند••
اين عضله در بخش خارجي ساق پا اين عضله در بخش خارجي ساق پا 

..قرار داردقرار دارد ر ر رر ر ر
بالاي استخوان نازك ني بالاي استخوان نازك ني  : :سرثابت سرثابت   

سطح خارجي اولين سطح خارجي اولين   ::سرمتحرك سرمتحرك 
ان تخ ا ن ل ا خ ان تخ انا تخ ا ن ل ا خ ان تخ ا
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انگشتان•• دراز تاكنندة انگشتانعضلة دراز تاكنندة عضلة تاكنندة دراز انگشتانعضلة تاكنندة دراز انگشتانعضلة
بخش خلفي و مياني درشت ني بخش خلفي و مياني درشت ني ::سرثابتسرثابت      
))به استثناي انگشت بزرگبه استثناي انگشت بزرگ((سطح داخلي انگشتان پاسطح داخلي انگشتان پا::سر متحركسر متحرك       ي يح ))((ح
علاوه بر عمل پلانتارفلكشن و چرخش خارجي پا، عامل علاوه بر عمل پلانتارفلكشن و چرخش خارجي پا، عامل ::عملکردعملکرد    

..شدن بند انگشتان كف پا نيز ھستشدن بند انگشتان كف پا نيز ھست  خمخم

عضلة تاكنندة دراز شست پاعضلة تاكنندة دراز شست پا••
..عضله اي است كه در راستاي مياني پا واقع شده استعضله اي است كه در راستاي مياني پا واقع شده است        
بخش مياني و خلفي نازك ني بخش مياني و خلفي نازك ني   ::سرثابتسرثابت      

ك كت ات ت ش انگشت ا تخ ا ن ة ا ا كف اخش ت ش انگشت ا تخ ا ن ة ا ا كف خش بخش كف پايي پاية بند دوم استخوان انگشت شست پابخش كف پايي پاية بند دوم استخوان انگشت شست پا::سر متحركسر متحرك      
موقعيت اتصال سر متحرك عضله به انگشت شست موجب موقعيت اتصال سر متحرك عضله به انگشت شست موجب ::عملکردعملکرد    

ميشود پا شست روي آن ميشودعملكرد پا شست روي آن حركتھمچنينھمچنينوو،،عملكرد حركتباعث باعث و ي  ن روي  پ  ور  ي  ن روي  پ  ينوور  ينچ ر  چ رب  ب 
..چرخي مچ پا نيز مي شودچرخي مچ پا نيز مي شود  پلانتارفلكشن و درونپلانتارفلكشن و درون
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عضلة نازك ني كوتاهعضلة نازك ني كوتاه••
ت تثا ن::ثا نازك ان تخ ا ان نخش نازك ان تخ ا ان خش بخش مياني استخوان نازك نيبخش مياني استخوان نازك ني::سرثابتسرثابت        

بخش خارجي پايه استخوان پنجم كف پابخش خارجي پايه استخوان پنجم كف پا  ::سر متحرك سر متحرك             
بيشتر در حركت اورژن است، اما در حركتبيشتر در حركت اورژن است، اما در حركت::ملكردملكردعع        

..كننده داردكننده دارد  پلانتارفلكشن نيز نقش كمكپلانتارفلكشن نيز نقش كمك

مچ پامچ پا))چرخيچرخيبرونبرون((كننده در حركت اورژنكننده در حركت اورژنعضلات عملعضلات عمل•• ي(( يچ پ))چ پچ چ
، نازك ني بلند و نازك ني طرفي در انجام ، نازك ني بلند و نازك ني طرفي در انجام ١١چھار عضلة بازكنندة انگشتان پا، نازك ني كوتاهچھار عضلة بازكنندة انگشتان پا، نازك ني كوتاه        

..حركت اورژن مچ پا دخالت دارندحركت اورژن مچ پا دخالت دارند

مچ پامچ پا  ))درون چرخیدرون چرخی((كننده در حركت اورژنكننده در حركت اورژن  عضلات عملعضلات عمل••
عضلات ساقي قدامي، ساقي خلفي، تاكنندة دراز انگشتان و تاكنندة دراز شست باعث اورژن مچ عضلات ساقي قدامي، ساقي خلفي، تاكنندة دراز انگشتان و تاكنندة دراز شست باعث اورژن مچ 

.  .  پا مي شوندپا مي شوند
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فصل چھارمفصل چھارم
آرنج بازو، آرنجكتف، بازو، كتف، بازو، آرنجكتف، بازو، آرنجكتف،

              كتفكتف  ..١١              
كنندة در ھر يك از حركات آنكنندة در ھر يك از حركات آن  شناخت انواع حركات مفصل كتف و عضلات عملشناخت انواع حركات مفصل كتف و عضلات عمل: : ھدف كليھدف كلي••

كتف•• كتفحركات حركات حركات كتفحركات كتف••
..حركات كتف و بازو با يكديگر مرتبط اندحركات كتف و بازو با يكديگر مرتبط اند••
ميشود•• انجام حركتي بالاي دامنة در بيشتر بازو از كتف حركات ميشودتأثيرپذيري انجام حركتي بالاي دامنة در بيشتر بازو از كتف حركات ..تأثيرپذيري و ي  م  ج ي  ر ي  ر  ب ر  زو بي ز ب ر   يري  ويرپ ي  م  ج ي  ر ي  ر  ب ر  زو بي ز ب ر   يري  .  .  يرپ
مجموعاً استخوان كتف،  از لحاظ انجام حركات، عضو نسبتاً آزادي استمجموعاً استخوان كتف،  از لحاظ انجام حركات، عضو نسبتاً آزادي است••
عضلات در برگيرندة كتف باعث مي شود كه اين عضو تنھا در سطح فرونتال و حول محور افقي ـ عضلات در برگيرندة كتف باعث مي شود كه اين عضو تنھا در سطح فرونتال و حول محور افقي ـ ••

ط ا ش ا طن ا ش ا ا((ن ا ان ا ذذ))ن ..صورت پذيردصورت پذيرد))نه زاويه اينه زاويه اي((سھمي حركت نمايد و بيشتر حركات به صورت خطيسھمي حركت نمايد و بيشتر حركات به صورت خطي

چرخش•• بالايي، چرخش دورشدن، شدن، نزديك آمدن، پايين رفتن، بالا شامل كتف حركات كلي، طور چرخشبه بالايي، چرخش دورشدن، شدن، نزديك آمدن، پايين رفتن، بالا شامل كتف حركات كلي، طور به به طور كلي، حركات كتف شامل بالا رفتن، پايين آمدن، نزديك شدن،  دورشدن، چرخش بالايي، چرخش به طور كلي، حركات كتف شامل بالا رفتن، پايين آمدن، نزديك شدن،  دورشدن، چرخش بالايي، چرخش ••
..پاييني و بلندشدن لبة تحتاني كتف است كه مختصراً شرح داده خواھد شدپاييني و بلندشدن لبة تحتاني كتف است كه مختصراً شرح داده خواھد شد
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در اين حركت كتف بدون ھيچ چرخشي و به صورت مستقيم به سمت بالا در اين حركت كتف بدون ھيچ چرخشي و به صورت مستقيم به سمت بالا : : بالا رفتن كتفبالا رفتن كتف. . ١١                
ميدھد وضعيت ميدھدتغيير وضعيت ستونتغيير با موازي حركت، پايان تا شروع از كتف داخلي لبة حركت، اين ستوندر با موازي حركت، پايان تا شروع از كتف داخلي لبة حركت، اين در در اين حركت، لبة داخلي كتف از شروع تا پايان حركت، موازي با ستون در اين حركت، لبة داخلي كتف از شروع تا پايان حركت، موازي با ستون ..تغيير وضعيت مي دھدتغيير وضعيت مي دھد

..حركت بالا كشيدن كتف از مفصل جناغ ترقوه انجام مي شودحركت بالا كشيدن كتف از مفصل جناغ ترقوه انجام مي شود. . فقرات، به سمت بالا حركت مي كندفقرات، به سمت بالا حركت مي كند
    

كتف كش كتفا كش گگا برگشت از حالت بالا تا رسيدن به وضع طبيعي برگشت از حالت بالا تا رسيدن به وضع طبيعي ::پايين كشيدن كتفپايين كشيدن كتف..٢٢              

كتف٣٣ كتفدورشدن شود::دورشدن م دور بدن ميان خط از چرخش بدون شودكتف م دور بدن ميان خط از چرخش بدون دورشدنكتف حركت واقع، دورشدندر حركت واقع، در در واقع، حركت دورشدن در واقع، حركت دورشدن . . كتف بدون چرخش از خط مياني بدن دور مي شودكتف بدون چرخش از خط مياني بدن دور مي شود::دورشدن كتفدورشدن كتف..٣٣              
حالت كروي شكل قفسه حالت كروي شكل قفسه   --١١: : كتف به معناي دقيق كلمه حركتي فرضي است و امكانپذير نيست، زيراكتف به معناي دقيق كلمه حركتي فرضي است و امكانپذير نيست، زيرا

سينه كه در واقع كتف بر روي آن حركت داردسينه كه در واقع كتف بر روي آن حركت دارد
افقيكشيدهكشيده--٢٢ سطح با موازي و عمودي محور حول جلو به ترقوه استخوان افقيشدن سطح با موازي و عمودي محور حول جلو به ترقوه استخوان شدن شدن استخوان ترقوه به جلو حول محور عمودي و موازي با سطح افقيشدن استخوان ترقوه به جلو حول محور عمودي و موازي با سطح افقيكشيدهكشيده--٢٢

    
اين حركت به اين حركت به . . نزديك شدن لبه داخلي دو كتف به يكديگر را  گويندنزديك شدن لبه داخلي دو كتف به يكديگر را  گويند: : نزديك شدن كتفنزديك شدن كتف..۴۴                  

..صورت خطي انجام مي شود و كتف چرخشي حول محور خاصي نداردصورت خطي انجام مي شود و كتف چرخشي حول محور خاصي ندارد
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فف )  )  ساجيتالساجيتال((سھمي سھمي __اين حركت حول محور افقياين حركت حول محور افقي::چرخش بالايي كتفچرخش بالايي كتف. . ۵۵        
به اين صورت كه در انجام چرخش، زاوية تحتاني كتف به اين صورت كه در انجام چرخش، زاوية تحتاني كتف . . انجام مي شودانجام مي شود

كتف خار انتھاي و شود م متمايل بالا و خارج سمت كتفبه خار انتھاي و شود م متمايل بالا و خارج سمت بالاي((به بالايزاوية زاوية زاوية بالايي زاوية بالايي ((به سمت خارج و بالا متمايل مي شود و انتھاي خار كتف به سمت خارج و بالا متمايل مي شود و انتھاي خار كتف 
..به ستون فقرات نزديك مي شودبه ستون فقرات نزديك مي شود) ) و داخليو داخلي

برگشت زاوية تحتاني كتف، از حالت چرخش برگشت زاوية تحتاني كتف، از حالت چرخش : : چرخش پاييني كتفچرخش پاييني كتف. . ۶۶    
ييبالايي به سمت ستون فقراتبالايي به سمت ستون فقرات

ايناين::بلندشدن لبة پاييني استخوان كتف و برگشت به حالت اوليهبلندشدن لبة پاييني استخوان كتف و برگشت به حالت اوليه..٧٧    
فق فقل لل لف گگف
ي يپ پ

بهبه..صورت مي گيردصورت مي گيرد))فرونتالفرونتال((عرضيعرضي_ _ --حركت حول محور افقيحركت حول محور افقي
اين حركت اين حركت . . صورتي كه زاوية تحتاني كتف از سطح بدن فاصله مي گيردصورتي كه زاوية تحتاني كتف از سطح بدن فاصله مي گيرد

فرا حركت با فراھمراه حركت با حركت))ھايپراكستنشنھايپراكستنشن((شدنشدنبازبازھمراه بدون و حركتبازوست بدون و بازوست بازوست و بدون حركت بازوست و بدون حركت ))ھايپراكستنشنھايپراكستنشن((شدن شدن بازبازھمراه با حركت فراھمراه با حركت فرا
.  .  بازو امكانپذير نيستبازو امكانپذير نيست
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عضلات نزديك كنندة كتفعضلات نزديك كنندة كتف
شدن كتف به خط مياني شدن كتف به خط مياني   باعث نزديكباعث نزديك  الاضلاع، ذوزنقه و گوشه ايالاضلاع، ذوزنقه و گوشه اي  متوازيمتوازيعضلات عضلات ••

.  .  بدن مي شوندبدن مي شوند

عضلة ذوزنقه ايعضلة ذوزنقه اي••
سري تا سري تا   اين عضله از استخوان پساين عضله از استخوان پس. . يكي از عضلات وسيع ناحية خلفي تنه استيكي از عضلات وسيع ناحية خلفي تنه است                    

گ تق خش ا شش ا شت گا تق خش ا شش ا شت ::مھره ھاي پشتي را پوشش مي دھد كه به چھار بخش تقسيم مي گرددمھره ھاي پشتي را پوشش مي دھد كه به چھار بخش تقسيم مي گرددا

      سطح خلفيسطح خلفي  ::سر متحرك سر متحرك ،،) ) پاية جمجمهپاية جمجمه((سري سري   استخوان پساستخوان پس  ::سرثابتسرثابت. . بخش اولبخش اول••
ترقوه١١//٣٣ استخوان ترقوهابتداي استخوان ابتداي . . ابتداي استخوان ترقوهابتداي استخوان ترقوه    ١١//٣٣

كشش بالايي استخوان كتف كشش بالايي استخوان كتف   ::عملكردعملكرد                  
.  .  زايدة آخروميزايدة آخرومي  ::سر متحرك سر متحرك   ،،ليگامنت گردني ليگامنت گردني   ::سرثابتسرثابت. . بخش دومبخش دوم••

دھندة بالاييدھندة بالاييكننده و چرخشكننده و چرخش  ، نزديك، نزديك))به صورت جزئيبه صورت جزئي((كشش بالاييكشش بالايي::عملكردعملكرد                           ييرر ب ييش ب ي((ش جز ور يب جز ور ي))ب يز شز چر شو چر ييو ييب ب
..كتف استكتف است

سر متحرك سر متحرك   ،،زايدة شوكي مھره ھفتم گردني و سه مھرة پشتي زايدة شوكي مھره ھفتم گردني و سه مھرة پشتي   ::سرثابتسرثابت. . بخش سومبخش سوم••
..خار كتف خار كتف   ::

د لک دع لک تع ا كتف دن ك ك تنزد ا كتف دن ك ك نزد ..نزديك كردن كتف استنزديك كردن كتف است::عملکردعملکرد                        
زايدة شوكي چھارمين تا دوازدھمين مھرة پشتي،  سر زايدة شوكي چھارمين تا دوازدھمين مھرة پشتي،  سر   ::سرثابتسرثابت. . بخش چھارمبخش چھارم••

پاية خار كتف پاية خار كتف   ::متحرك متحرك 
طرفثابتثابت::عملکردعملکرد به كتف چرخش و كشيدن پايين كردن، نزديك طرفكردن، به كتف چرخش و كشيدن پايين كردن، نزديك كردن،
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الاضلاعالاضلاع  عضلة متوازيعضلة متوازي••
در موقع حركت بازودر موقع حركت بازو  کتفکتف  كردن  استخوانكردن  استخوان  در ثابتدر ثابت              

.  .  نقش مھمي به عھده داردنقش مھمي به عھده دارد  
::سرثابتسرثابتثث

زايدة شوكي آخرين مھرة گردني و پنج مھرة اول پشتي زايدة شوكي آخرين مھرة گردني و پنج مھرة اول پشتي   
ك كت كتفت داخل ة كتفل داخل ة ل لبة داخلي كتفلبة داخلي كتف::سر متحركسر متحرك            

::عملکردعملکرد            
نيز عضو اين كشيدن پايين موجب كتف، كردن نزديك بر نيزعلاوه عضو اين كشيدن پايين موجب كتف، كردن نزديك بر علاوه بر نزديك كردن كتف، موجب پايين كشيدن اين عضو نيزعلاوه بر نزديك كردن كتف، موجب پايين كشيدن اين عضو نيز  علاوه

..مي شودمي شود

عضلة گوشه اي    •
     نزديك كردن كتف  به صورت ضعيف در حركت وعمل اصلي بالا كشيدن استخوان كتف    

است مؤثر
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ورورعضلات دوركننده كتفعضلات دوركننده كتف

..دو عضلة دندانه اي قدامي و سينه اي كوچك باعث دورشدن كتف از ستون فقرات مي شونددو عضلة دندانه اي قدامي و سينه اي كوچك باعث دورشدن كتف از ستون فقرات مي شوند                
  

  عضلة دندانه اي بزرگعضلة دندانه اي بزرگ••
در•• را مھمي بسيار نقش دارد، قرار كتف استخوان زير دردر را مھمي بسيار نقش دارد، قرار كتف استخوان زير در در زير استخوان كتف قرار دارد، نقش بسيار مھمي را دردر زير استخوان كتف قرار دارد، نقش بسيار مھمي را در••
..دار استدار است  كردن كتف عھدهكردن كتف عھده  ثابتثابت••
سطح تمامي دنده ھا سطح تمامي دنده ھا   ::سرثابتسرثابت    ••
لبة داخلي سطح قدامي استخوان كتف،لبة داخلي سطح قدامي استخوان كتف،::سر متحركسر متحرك••
بين زاوية فوقاني و تحتاني مفصلبين زاوية فوقاني و تحتاني مفصل••
كتف::عملکردعملکرد•• بالايي چرخش بدن، مياني خط از كتف كتفدوركردن بالايي چرخش بدن، مياني خط از كتف دوركردن دوركردن كتف از خط مياني بدن، چرخش بالايي كتفدوركردن كتف از خط مياني بدن، چرخش بالايي كتف::عملکردعملکرد

عضله سينه ای کوچکعضله سينه ای کوچک
..شدشددر بخش عضلات پايين کشنده کتف توضيح داده خواھددر بخش عضلات پايين کشنده کتف توضيح داده خواھد••
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كشندة كتفكشندة كتف ففعضلات پايينعضلات پايين يين يينپ پ
سينه اي كوچك، قسمت چھارم عضلة سينه اي كوچك، قسمت چھارم عضلة پايين كشيدن كتف با سه عضلة پايين كشيدن كتف با سه عضلة ••

..انجام مي شودانجام مي شودذوزنقه اي و عضلة تحت ترقوه ايذوزنقه اي و عضلة تحت ترقوه اي ي و ر و ي يوز و ر و ي ووز ي م وج ي م ج

عضلة سينه اي كوچكعضلة سينه اي كوچك••
در قسمت قدامي سينه قرار در قسمت قدامي سينه قرار   ،،از عضلات عمقي بدن است از عضلات عمقي بدن است ••

..دارددارد
دنده ھاي سوم، چھارم و پنجمدنده ھاي سوم، چھارم و پنجم  ::سرثابتسرثابت  ••
غرابي::سرمتحرکسرمتحرک•• زايدة فوقاني سطح و داخلي غرابيكنارة زايدة فوقاني سطح و داخلي كنارة كنارة داخلي و سطح فوقاني زايدة غرابيكنارة داخلي و سطح فوقاني زايدة غرابي::سرمتحرکسرمتحرک••
دوركردن اين استخوان از خط دوركردن اين استخوان از خط ،،كشش پاييني كتف كشش پاييني كتف   ::عملکردعملکرد••

ن ا ف ط ه آن خش دن نان ا ف ط ه آن خش دن دنقشنقشان ددا دا ..داردداردنقشنقشمياني بدن و چرخش آن به طرف پايينمياني بدن و چرخش آن به طرف پايين
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يعضلة تحت ترقوه ايعضلة تحت ترقوه اي و ير و ر
.  .  از عضلات بخش قدامي سينه است كه در زير ترقوه قرار دارداز عضلات بخش قدامي سينه است كه در زير ترقوه قرار دارد••

يسطح فوقاني غضروف اولين دندهسطح فوقاني غضروف اولين دنده::سرثابتسرثابت•• يح ح

ناودان زير ترقوه ناودان زير ترقوه   ::سرمتحرکسرمتحرک••

ثابت::عملکردعملکرد•• كتف، كشيدن ثابتپايين كتف، كشيدن استخوانپايين اين استخوانكردن اين جناغي((كردن ترقوه جناغيمفصل ترقوه در))مفصل درو و و در و در ) ) مفصل ترقوه جناغيمفصل ترقوه جناغي((كردن اين استخوانكردن اين استخوانپايين كشيدن كتف، ثابتپايين كشيدن كتف، ثابت::عملکردعملکرد••
..بالا كشيدن دندة اول نيز مؤثر استبالا كشيدن دندة اول نيز مؤثر است
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كتف كتفكشندة كشندة بالا بالاعضلات لا  عضلات لا ب  ب
گوشه اي، متوازي الاضلاع گوشه اي، متوازي الاضلاع كشش بالايي كتف به كمك عضلات كشش بالايي كتف به كمك عضلات ••

.  .  انجام مي گيردانجام مي گيرد))بخش اول و دومبخش اول و دوم((و ذوزنقهو ذوزنقه ي))مم(( يم م

عضلة گوشه ايعضلة گوشه اي••
شش ل ق ف ق ف ش ششگ ل ق ف ق ف ش گ در گوشه فوقاني كتف قرار دارد، مھمترين عضله در كششدر گوشه فوقاني كتف قرار دارد، مھمترين عضله در كشش••

..بالايي كتف به حساب مي آيدبالايي كتف به حساب مي آيد
گردني::سرثابتسرثابت•• اول مھرة چھار عرضي گردنيزايدة اول مھرة چھار عرضي زايدة ب     بر ي::ر ر ول  ھر  ر  ي چھ ر ي  يز ر ول  ھر  ر  ي چھ ر ي  ز
لبة داخلي استخوان كتف بين زاوية بالايي و لبة داخلي استخوان كتف بين زاوية بالايي و   ::متحرکمتحرکسر سر   ••

پاية خار كتف پاية خار كتف 
نلل ا ش ك ن ف ش نالا ا ش ك ن ف ش ففالا . . کتفکتفبالا كشيدن كتف، نزديك كردن و چرخش پايينيبالا كشيدن كتف، نزديك كردن و چرخش پاييني::عملکردعملکرد••

ھمچنين، اگر كتف ثابت باشد، انقباض يك طرفه عضله باعث ھمچنين، اگر كتف ثابت باشد، انقباض يك طرفه عضله باعث 
..شدن جانبي گردن نيز مي گرددشدن جانبي گردن نيز مي گردد  حركت خمحركت خم

قبلاً قبلاً ))بخش اول و دومبخش اول و دوم((متوازي الاضلاع و ذوزنقه متوازي الاضلاع و ذوزنقه عضلات عضلات **
اند شده داده اندتوضيح شده داده توضيح
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..توضيح داده شده اندتوضيح داده شده اند
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كتف بالايي چرخش در مؤثر كتفعضلات بالايي چرخش در مؤثر عضلات مؤثر در چرخش بالايي كتفعضلات مؤثر در چرخش بالايي كتفعضلات

چرخش بالايي كتف به كمك عضلات چرخش بالايي كتف به كمك عضلات 

و دندانه اي و دندانه اي   ٢٢وو  ۴۴ذوزنقه اي بخش ذوزنقه اي بخش 

.  .  قدامي انجام مي گيردقدامي انجام مي گيرد
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كتف پايين چرخش در مؤثر كتفعضلات پايين چرخش در مؤثر عضلات مؤثر در چرخش پاييني كتفعضلات مؤثر در چرخش پاييني كتفعضلات

انجام انجام   گوشه اي و سينه اي كوچكگوشه اي و سينه اي كوچك، ، الاضلاعالاضلاع  عضلات متوازيعضلات متوازيچرخش پاييني كتف را چرخش پاييني كتف را ••
. . مي دھندمي دھندميدھندميدھند
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كتف تحتان زاوية كتفبلندشدن تحتان زاوية بلندشدن زاوية تحتاني كتفبلندشدن زاوية تحتاني كتفبلندشدن

بلندشدن زاوية تحتاني كتف به صورت بلندشدن زاوية تحتاني كتف به صورت ••
بدين معني كه اين بدين معني كه اين ..غيرفعال انجام مي گيردغيرفعال انجام مي گيردگگ

حركت با انقباض عضله يا عضلات خاصي حركت با انقباض عضله يا عضلات خاصي 
با حركت بازو به طرف با حركت بازو به طرف . . وجود نمي آيدوجود نمي آيد  بهبه

رعقب و فشاري كه سر استخوان به حفرةعقب و فشاري كه سر استخوان به حفرة ن و ر ري رو ن و ر ري و
دوري وارد مي آورد، اين حركت در كتف دوري وارد مي آورد، اين حركت در كتف 

ميشود ميشودايجاد طورايجاد به كوچك سينهاي طورعضله به كوچك سينهاي عضله عضله سينه اي كوچك به طورعضله سينه اي كوچك به طور..ايجاد مي  شودايجاد مي  شود
بسيار ضعيف در بلندشدن زاوية تحتاني كتف بسيار ضعيف در بلندشدن زاوية تحتاني كتف 

ت ا تمؤثر ا مؤثر
5555

..مؤثر استمؤثر است
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شناسیشناسیشناسشناس
جلسه سومجلسه سوم

دکترابوالفضل فراهانيدکترابوالفضل فراهاني
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بازوبازو
كننده در ھر يك از كننده در ھر يك از   شناخت انواع حركات مفصل بازو و عضلات عملشناخت انواع حركات مفصل بازو و عضلات عمل: : ھدف كليھدف كلي••  

..حركاتحركاتحركاتحركات

..مفصل بازو يكي از مفاصل كروي بدن استمفصل بازو يكي از مفاصل كروي بدن است•• ي يي ي
حركات اين عضو حول سه محور حركتي سھمي، عرضي و عمودي به شرح زير حركات اين عضو حول سه محور حركتي سھمي، عرضي و عمودي به شرح زير ••

::استاست
دورشدن فرا و دورشدندورشدن فرا و ))ھايپرآبداكشنھايپرآبداكشن((دورشدن ))ھايپرآبداكشنھايپرآبداكشن((دورشدن و فرا دورشدندورشدن و فرا دورشدن

))ھايپرآداكشنھايپرآداكشن((نزديك شدن و فرا نزديك شدن نزديك شدن و فرا نزديك شدن ––
))ھايپر فلكشنھايپر فلكشن((شدنشدنشدن و فرا خمشدن و فرا خمخمخم–– ممم ر و من ر و ن((ننن نيپر ))يپر
))ھايپر اكستنشنھايپر اكستنشن((بازشدن و فرا بازشدن بازشدن و فرا بازشدن ––
))شدن افقيشدن افقي  خمخم((نزديك شدن افقي نزديك شدن افقي ––

ااا اا ا ))بازشدن افقيبازشدن افقي((دورشدن افقيدورشدن افقي––
چرخش داخليچرخش داخلي––
خارج–– خارجچرخش چرخش
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حركات بازوحركات بازو                    
))شدنشدن  خمخم((فلكشن فلكشن ••

چنانچه چنانچه . . گويندگويند) ) فلكشنفلكشن((شدن شدن   حركت دست به جلو و بالا را خمحركت دست به جلو و بالا را خم                        
از كت ا نة ازا كت ا نة خ١٨١٨ا ا ف ا كت ش خشت ا ف ا كت ش شششت شدنشدنبيشتر شود، حركت را فرا خمبيشتر شود، حركت را فرا خم١٨٠١٨٠دامنة اين حركت ازدامنة اين حركت از

.  .  مي گويندمي گويند) ) ھايپرفلكشنھايپرفلكشن((
))بازشدنبازشدن((اكستنشناكستنشن•• ))((

تا رسيدن به وضعيت تا رسيدن به وضعيت ) ) فلكشنفلكشن((برگشت دست از حالت بازشدن برگشت دست از حالت بازشدن                             
آبداكشن آبداكشن   ادامة حركت را ھايپراكستشن مي گويندادامة حركت را ھايپراكستشن مي گويند. . مطالعه استمطالعه است

))دورشدندورشدن(( ))دورشدندورشدن((
چنانچه دورشدن بازو از چنانچه دورشدن بازو از ..دورشدن دست از خط مياني بدن دورشدن دست از خط مياني بدن                         
..موسوم استموسوم است) ) ھايپر آبداكشنھايپر آبداكشن((فراتر رود به فرا دورشدن فراتر رود به فرا دورشدن   ١٨٠١٨٠

))نزديك شدننزديك شدن((آداكشن آداكشن ••
.  .  برگشت از حركت آبداكشن تا رسيدن به وضعيت مطالعهبرگشت از حركت آبداكشن تا رسيدن به وضعيت مطالعه                          

وضعيت از تا يابد ادامه قبل حركت جھت در حركت اين وضعيتچنانچه از تا يابد ادامه قبل حركت جھت در حركت اين چنانچه اين حركت در جھت حركت قبلي ادامه يابد تا از وضعيتچنانچه اين حركت در جھت حركت قبلي ادامه يابد تا از وضعيتچنانچه
..مي گويندمي گويند) ) ھايپرآداكشنھايپرآداكشن((شدن شدن   مطالعه عبور كند، حركت را فرانزديكمطالعه عبور كند، حركت را فرانزديك
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))نزديك شدننزديك شدن((آداكشن افقي آداكشن افقي ••
بدن كنار در و افقي حالت از دست بدنحركت كنار در و افقي حالت از دست حركت ن                       ر ب ر  ي و  ز   نر   ر ب ر  ي و  ز   ر  

اين حركت اين حركت . . به حالت افقي در جلوي بدن استبه حالت افقي در جلوي بدن است
..رافلکشن افقی نيز می گويندرافلکشن افقی نيز می گويند

افق•• افقآبداكشن آبداكشن آبداكشن افقيآبداكشن افقي••
برعكس حركت فوق بدين معني كه دست برعكس حركت فوق بدين معني كه دست                         

.  .  از حالت فلكشن افقي به كنار بدن حركت مي كنداز حالت فلكشن افقي به كنار بدن حركت مي كند
چرخش داخليچرخش داخلي••

چرخش استخوان بازو حول محور چرخش استخوان بازو حول محور                         
بطرف بازو قدامي سطح كه صورتي به بطرفعمودي بازو قدامي سطح كه صورتي به عمودي به صورتي كه سطح قدامي بازو بطرفعمودي به صورتي كه سطح قدامي بازو بطرفعمودي

..داخل بدن متمايل گرددداخل بدن متمايل گردد
چرخش خارجيچرخش خارجي••

چرخش استخوان بازو حول محورچرخش استخوان بازو حول محور                      
عمودي به صورتي كه سطح قدامي بازو بطرف عمودي به صورتي كه سطح قدامي بازو بطرف 

..خارج متمايل گرددخارج متمايل گردد جج
حركت دورانيحركت دوراني••

شدن، شدن،   حركتي است مركب از حركات خمحركتي است مركب از حركات خم                        
شدن نزديك و بازشدن فرا بازشدن، شدندورشدن، نزديك و بازشدن فرا بازشدن، دورشدن،
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بازو تاكنندة بازوعضلات تاكنندة عضلات تاكنندة بازوعضلات تاكنندة بازوعضلات
  فلكشنفلكشن

) ) بخش ترقوه ايبخش ترقوه اي((حركت تاشدن بازو در نتيجة انقباض عضلات سينه اي بزرگ حركت تاشدن بازو در نتيجة انقباض عضلات سينه اي بزرگ ••
عضلات ديگري عضلات ديگري . . و غرابي بازويي انجام مي شودو غرابي بازويي انجام مي شود) ) سر كوتاهسر كوتاه((عضلة دو سر بازويي عضلة دو سر بازويي 

اين انجام در ضعيف و كمكي صورت به كتفي تحت و دلتوئيد قدامي بخش اينشامل انجام در ضعيف و كمكي صورت به كتفي تحت و دلتوئيد قدامي بخش ين شامل م  ج ر  ي  ي و  ور  ي ب  ي و   و ي  ش  ين ل ب م  ج ر  ي  ي و  ور  ي ب  ي و   و ي  ش  ل ب
..حركت مؤثر استحركت مؤثر است

فلكش ا ھايپرفلكشن
 كننده در حركت  ھايپرفلكشن ھمان عضلاتي اند كه در حركت  عضلات عمل     

ن ا كت ش تفلكش ا از خا خش ا ا كت ا ك ا آن از    از آنجا كه اين حركت ھمراه با چرخش خارجي بازو است،.فلكشن شركت دارند
   .شوند نيز به فعاليت وا داشته مي تحت خاري و گرد كوچكدر نتيجه عضلات 
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عضلة سينه اي بزرگعضلة سينه اي بزرگ••
بزرگترين•• دارد، قرار تنه فوقاني و قدامي بخش بزرگتريندر دارد، قرار تنه فوقاني و قدامي بخش در در بخش قدامي و فوقاني تنه قرار دارد، بزرگتريندر بخش قدامي و فوقاني تنه قرار دارد، بزرگترين••

در انجام در انجام   ههناحية سينه و پركارترين عضلناحية سينه و پركارترين عضل  ههعضلعضل
. . حركات بازو مي باشدحركات بازو مي باشد

::اين عضله شامل سه قسمت استاين عضله شامل سه قسمت است••

داخلي استخوان ترقوه وداخلي استخوان ترقوه و١١//٣٣،،قسمت اولقسمت اولسرثابتسرثابت•• ررر ري ي
استخوان جناغ و قسمت سوم غضروف استخوان جناغ و قسمت سوم غضروف ،،قسمت دوم قسمت دوم 

متحركوودندهھادندهھا متحركسر فوقانيآنآنسر و خارجي فوقانيسطح و خارجي سطح سطح خارجي و فوقانيسطح خارجي و فوقانيآنآنسر متحركسر متحركوودنده ھادنده ھا
..بازوبازو

لللل قسمتھاي فوقاني اين عضله بيشتر درقسمتھاي فوقاني اين عضله بيشتر در::عملکردعملکرد••
شدن افقي، چرخش شدن افقي، چرخش   شدن،  خمشدن،  خم  انجام حركات خمانجام حركات خم

قسمتھاي پاييني قسمتھاي پاييني . . داخلي و آبداكشن شركت داردداخلي و آبداكشن شركت دارد
..عضله در حركات اكستنشن و آداكشن عمل مي كندعضله در حركات اكستنشن و آداكشن عمل مي كند
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عضلة دو سر بازوييعضلة دو سر بازويي••

دخالتدردر•• آرنج باز ل ف د دخالتحركات آرنج باز ل ف د حركات حركات دو مفصل بازو و آرنج دخالتحركات دو مفصل بازو و آرنج دخالتدردر••
داراي دو سر ثابت است داراي دو سر ثابت است . . دارددارد

لبة سطح مفصلي حفرة لبة سطح مفصلي حفرة   ::) ) سربلندسربلند((  سرثابتسرثابت••
دوري ودوري و

زايده غرابي زايده غرابي   ::) ) سر كوتاهسر كوتاه((  سرثابتسرثابت  ••
متحرك•• متحركسر عملكرد::سر زبرين زند عملكردبرجستگ زبرين زند برجستگ برجستگي زند زبرين عملكردبرجستگي زند زبرين عملكرد::سر متحركسر متحرك••

شدن، نزديك شدن، نزديك   سر كوتاه عضله، حركات خمسر كوتاه عضله، حركات خم
شدن و چرخش داخلي است و سر بلند عضله شدن و چرخش داخلي است و سر بلند عضله 

خارج چرخش و دورشدن حركات خارجدر چرخش و دورشدن حركات در حركات دورشدن و چرخش خارجيدر حركات دورشدن و چرخش خارجيدر
اين عضله باعث حركات اين عضله باعث حركات . . دخالت دارددخالت دارد

شدن و گردش به بيرون ساعد نيز شدن و گردش به بيرون ساعد نيز   خمخم
دد ددگ ..مي گرددمي گرددگ
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ا غ اضلة غ عضلة غرابيعضلة غرابيضلة

دارد•• قرار بازو داخلي و فوقاني بخش در عضله دارداين قرار بازو داخلي و فوقاني بخش در عضله ..اين ر ر  ر زو  ي ب ي و  و ش  ر ب رين   ر  ر زو  ي ب ي و  و ش  ر ب ..ين  
زايدة غرابي استخوان كتف زايدة غرابي استخوان كتف   ::سرثابتسرثابت••
سطح داخلي و مياني استخوان بازو سطح داخلي و مياني استخوان بازو   ::سر متحرك سر متحرك   ••
شدن افقي بازو، چرخش شدن افقي بازو، چرخش   شدن و خمشدن و خم  خمخم::عملکردعملکرد••

داخلي داخلي 

عضلة دلتوئيدعضلة دلتوئيد

)  )  آبداكتورآبداكتور((اين عضله در گروه عضلات دوركننده اين عضله در گروه عضلات دوركننده ••
بازو توضيح داده خواھد شدبازو توضيح داده خواھد شد
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زوعضلات بازكننده و دوركنندة بازوعضلات بازكننده و دوركنندة بازو ب ور و ز زوب ب ور و ز ب
حركات بازشدن و فرا بازشدن بازو به كمك حركات بازشدن و فرا بازشدن بازو به كمك ••

بزرگعضلاتعضلات بزرگپشتي سينهاي،،پشتي بزرگ، سينهايگرد بزرگ، گرد گرد بزرگ، سينه ايگرد بزرگ، سينه اي،،پشتي بزرگپشتي بزرگعضلاتعضلات
، سر دراز عضلة سه سر، تحت ، سر دراز عضلة سه سر، تحت ))بخش جناغيبخش جناغي((

. . انجام مي شودانجام مي شود  ))بخش خلفيبخش خلفي((كتفي، دلتوئيد كتفي، دلتوئيد 

عضلة پشتي بزرگعضلة پشتي بزرگ

بخش عظيمي از بخش عظيمي از   ،،از وسيعترين عضلات بدن استاز وسيعترين عضلات بدن است••
.  .  ناحية پشت را مي پوشاندناحية پشت را مي پوشاند

لثث لط ط مھره ھاي كمري، سطح خلفي ساكروم،مھره ھاي كمري، سطح خلفي ساكروم،::سرثابتسرثابت••
خاصره و سه دندة پاييني خاصره و سه دندة پاييني ج ج تاتا

بازو::سرمتحرکسرمتحرک•• استخوان قدامي بازوسطح استخوان قدامي سطح ر رر زو::ر ن ب و ي  زوح  ن ب و ي  ح 
چرخش چرخش   ،،حركات بازشدن و فرا بازشدن حركات بازشدن و فرا بازشدن   ::عملکردعملکرد••

داخلي بازو، دورشدن افقي و نزديك شدنداخلي بازو، دورشدن افقي و نزديك شدن

6464

www*p
nu

eb
*co

m



بزرگ د گ بزرگعضلة د گ عضلة گرد بزرگعضلة گرد بزرگعضلة
.  .  در ناحية خلفي كتف قرار  دارددر ناحية خلفي كتف قرار  دارد          

كتف١١//٣٣::سرثابتسرثابت تحتاني و خارجي كتفلبة تحتاني و خارجي لبة ب       بر ف  //: : ر ي  رجي و  فب  ي  رجي و  ب 
سطح قدامي و فوقاني استخوان بازو سطح قدامي و فوقاني استخوان بازو   ::سر متحرك سر متحرك           
  شدن و چرخش داخليشدن و چرخش داخلي  حركات بازشدن، نزديكحركات بازشدن، نزديك  ::عملكرد عملكرد           

))بخش جناغيبخش جناغي((عضلة سينه اي بزرگعضلة سينه اي بزرگ
دست كه زماني عضله اين جناغي دستبخش كه زماني عضله اين جناغي ي                  بخش ين  ز ي  ش ج ي  ب ين  ز ي  ش ج ب

بالاي سر است و يا در بازشدن بازو از حالت بالاي سر است و يا در بازشدن بازو از حالت 
فرا خم شده دخالت دارد، اما وقتي دست از فرا خم شده دخالت دارد، اما وقتي دست از 

راستاي افقي بدن پايين مي آيد، تأثيري درراستاي افقي بدن پايين مي آيد، تأثيري درأأ
..انجام حركت نداردانجام حركت ندارد
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))سر درازسر دراز((سر بازويي سر بازويي   سهسه  عضلةعضلة
ا ث آ ا ل ف اكا ث آ ا ل ف كا . . در حركات دو مفصل بازو و آرنج مؤثر استدر حركات دو مفصل بازو و آرنج مؤثر است            

مؤثرترين عمل عضله در حركت اكستنشن آرنجمؤثرترين عمل عضله در حركت اكستنشن آرنج
در فصل مربوط به آرنج توضيح دادهدر فصل مربوط به آرنج توضيح دادهلذالذااست،است،

شد شدخواهد حركت..خواهد در عضله اين دراز حركتسر در عضله اين دراز سر سر دراز اين عضله در حركتسر دراز اين عضله در حركت..خواهد شدخواهد شد
. . بازشدن بازو دخالت داردبازشدن بازو دخالت دارد

عضلة تحت كتفيعضلة تحت كتفي
اين عضله را در حركت اكستنشن مؤثر اين عضله را در حركت اكستنشن مؤثر   منابعمنابعبرخي برخي             

  ..مي دانندمي دانند

عضلة دلتوئيدعضلة دلتوئيد
بخش خلفي دلتوئيد در حركت بازشدن و خصوصاًبخش خلفي دلتوئيد در حركت بازشدن و خصوصاً            
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بازوبازو) ) آبداكشنآبداكشن((عضلات دوركنندةعضلات دوركنندة ن((ورور نب زو))ب زوب ب
بازويي سر دو خاري، فوق دلتوئيد، بازوييعضلات سر دو خاري، فوق دلتوئيد، دراز((عضلات درازسر بازويند))سر آبداكشن حركت بازويندعامل آبداكشن حركت در..عامل دلتوئيد درعضلة دلتوئيد عضلة عضلة دلتوئيد در  عضلة دلتوئيد در  . . عامل حركت آبداكشن بازويندعامل حركت آبداكشن بازويند))سر درازسر دراز((عضلات دلتوئيد، فوق خاري، دو سر بازوييعضلات دلتوئيد، فوق خاري، دو سر بازويي

..انجام اين حركت اصليترين نقش را عهده دار استانجام اين حركت اصليترين نقش را عهده دار است
دلتوئيددلتوئيد

.  .  ناحية فوقاني شانه است و روي مفصل بازو را پوشش مي دهدناحية فوقاني شانه است و روي مفصل بازو را پوشش مي دهد  دردر                  
يك سوم قسمت خارجي ترقوه، خار كتف و بالاي زايدةآخرومي يك سوم قسمت خارجي ترقوه، خار كتف و بالاي زايدةآخرومي ::سرثابتسرثابت                
برجستگي دالي  در سطح خارجي و فوقاني بازو برجستگي دالي  در سطح خارجي و فوقاني بازو   ::سر متحرك سر متحرك                     
. . دهددهدميميبازو را حول سه محور حركتبازو را حول سه محور حركت::عملکردعملکرد               ررر ور ول ر زو رب ور ول ر زو ييب

شدن افقي،شدن افقي،  حركت دورشدن افقي، نزديكحركت دورشدن افقي، نزديك  ،،آبداكشن آبداكشن 
خم خمبازشدن، بازوبازشدن، چرخش و بازوشدن چرخش و شدن شدن و چرخش بازوشدن و چرخش بازوبازشدن، خمبازشدن، خم  
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عضلة فوق خاريعضلة فوق خاري
..در قسمت بالاي شانه و روي خار كتف قرار دارددر قسمت بالاي شانه و روي خار كتف قرار دارد          

حفرة فوق خاريحفرة فوق خاري::سرثابتسرثابت                      
بالاي برجستگي بزرگ استخوان بازوبالاي برجستگي بزرگ استخوان بازو::سر متحركسر متحرك                
آبداكشن، چرخش خارجي بازوآبداكشن، چرخش خارجي بازو::عملکردعملکرد              

..در حركات پرتابي نقش مهمي به عهده دارددر حركات پرتابي نقش مهمي به عهده داردوو                

))سر درازسر دراز((عضلة دو سر بازوييعضلة دو سر بازويي
سر دراز اين عضله از سطح خارجي استخوان بازو عبورسر دراز اين عضله از سطح خارجي استخوان بازو عبور                

ككك آ كك آ ك ..حركت آبداكشن مؤثر استحركت آبداكشن مؤثر استودرودرمي كند،مي كند،
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  درگيرنددرگيرندعضلاتي كه در حركت نزديك شدن بازو عضلاتي كه در حركت نزديك شدن بازو 

عضلات پشتي بزرگ، سينه اي بزرگ، گرد بزرگ، سه سر بازويي عضلات پشتي بزرگ، سينه اي بزرگ، گرد بزرگ، سه سر بازويي 

دراز(( درازسر غرابي،))سر و بازويي سر دو كوتاه سر و كتفي تحت غرابي،، و بازويي سر دو كوتاه سر و كتفي تحت ، ، تحت كتفي و سر كوتاه دو سر بازويي و غرابي،  ، تحت كتفي و سر كوتاه دو سر بازويي و غرابي،  ))سر درازسر دراز((

.  .  عضلاتي هستند كه باعث حركت آداكشن بازو مي گردندعضلاتي هستند كه باعث حركت آداكشن بازو مي گردند
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چرخش دهندة داخلي بازو چرخش دهندة داخلي بازو  زوعضلاتعضلات ب ي ش زوچر ب ي ش چر

ا ا ل ا ش گ گ گ ش ك لا ا ل ا اش ا ل ا ش گ گ گ ش ك لا ا ل ا .  .  در چرخش داخلي بازو عضلات تحت كتفي، پشتي بزرگ و گرد بزرگ نقش اصلي را به عهده دارنددر چرخش داخلي بازو عضلات تحت كتفي، پشتي بزرگ و گرد بزرگ نقش اصلي را به عهده دارندش
در انجام اين در انجام اين ) ) بخش جناغيبخش جناغي((عضلات ديگري شامل بخش قدامي عضلة دلتوئيد و سينه اي بزرگ عضلات ديگري شامل بخش قدامي عضلة دلتوئيد و سينه اي بزرگ 

كتف ت كتفضلة ت ضلة

كار كار   عضلة غرابي و بازويي نيز، چنانچه حركت از چرخش خارجي انجام شود، بهعضلة غرابي و بازويي نيز، چنانچه حركت از چرخش خارجي انجام شود، به. . حركت مؤثرندحركت مؤثرند
عضلة تحت كتفيعضلة تحت كتفي..مي رودمي رود

. . در سطح داخلي كتف قرار دارددر سطح داخلي كتف قرار دارد  ،،از عضلات عمقي بدن است از عضلات عمقي بدن است           
كك سطح حفرة تحت كتفيسطح حفرة تحت كتفي::سرثابتسرثابت        

برجستگي كوچك بازو برجستگي كوچك بازو   ::سر متحرك سر متحرك       
بازو،::عملکردعملکرد داخل بازو،چرخش داخل نزديكدردرچرخش نزديكحركات خمحركات خمشدن، بازشدنشدن، و بازشدنشدن و شدن شدن و بازشدنشدن و بازشدنشدن، خمشدن، خم  حركات نزديكحركات نزديكدردرچرخش داخلي بازو،چرخش داخلي بازو،::عملکردعملکرد      

..نيز به صورت ضعيف دخالت داردنيز به صورت ضعيف دخالت دارد
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خارجي بازوخارجي بازودهندهدهندهعضلات چرخشعضلات چرخش ش شچر زوچر ب زورجي ب رجي
و فوق خاري  و فوق خاري  ) ) بخش خلفيبخش خلفي((چرخش خارجي بازو به كمك عضلات تحت خاري، گرد كوچك،  دلتوئيد چرخش خارجي بازو به كمك عضلات تحت خاري، گرد كوچك،  دلتوئيد 

د ش ا دان ش ا ندان دا د ه ل ا ا ان د ا ل ا نقش ك ك د گ خا ت ضله ندد دا د ه ل ا ا ان د ا ل ا نقش ك ك د گ خا ت ضله د ..دو عضله تحت خاري و گرد كوچك نقش اصلي را در انجام اين عمل به عهده دارند دو عضله تحت خاري و گرد كوچك نقش اصلي را در انجام اين عمل به عهده دارند ..انجام مي شودانجام مي شود

عضلة تحت خاري ـ گرد كوچكعضلة تحت خاري ـ گرد كوچك
..عملكرد و موقعيت اين دو عضله يكسان استعملكرد و موقعيت اين دو عضله يكسان است         ن ي و ين ي و و نر ي و ين ي و و ر
سطح خلفي و زير خار كتف نزديك لبة داخلي سطح خلفي و زير خار كتف نزديك لبة داخلي   ::سرثابتسرثابت      

متحرك متحركسر بازو::سر بزرگ بازوبرجستگي بزرگ برجستگي برجستگي بزرگ بازوبرجستگي بزرگ بازو::سر متحركسر متحرك            
اين دو عضله اين دو عضله . . دورشدن افقي وبازشدندورشدن افقي وبازشدن  ،،چرخش خارجي چرخش خارجي   ::عملکردعملکرد        

و عضلاتذوزنقه كه باشند حركت عامل بازو ميتواننددر وزماني عضلاتذوزنقه كه باشند حركت عامل بازو ميتواننددر زماني مي تواننددر بازو عامل حركت باشند كه عضلاتذوزنقه وزماني مي تواننددر بازو عامل حركت باشند كه عضلاتذوزنقه وزماني
..متوازي الاضلاع، قبلاً كتف را ثابت كرده باشندمتوازي الاضلاع، قبلاً كتف را ثابت كرده باشند
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نزديك كت ح در مؤث نزديكعضلات كت ح در مؤث عضلات مؤثر در حركت نزديكعضلات مؤثر در حركت نزديكعضلات
زوشدن افقي بازوشدن افقي بازو ب زوي ب ي

حركت آداكشن افقي را گروهي از عضلات، كه در ناحية قدامي مفصل شانه  و سينه قرارحركت آداكشن افقي را گروهي از عضلات، كه در ناحية قدامي مفصل شانه  و سينه قرار••
تحت كتفي، دلتوئيد تحت كتفي، دلتوئيد ) ) بخش جناغيبخش جناغي((سينه اي بزرگ سينه اي بزرگ : : اند ازاند از  عبارتعبارت  کهکه  دارند، انجام مي دهنددارند، انجام مي دهند

).  ).  سر كوتاهسر كوتاه((و دو سر بازويي و دو سر بازويي ) ) بخش قداميبخش قدامي((

استخوان كتف از خط مياني بدن دور استخوان كتف از خط مياني بدن دور ،،شدن افقي در بازو انجام مي شودشدن افقي در بازو انجام مي شودوقتي حركت نزديكوقتي حركت نزديك••
..نيز عضلات دندانه اي و سينه اي دخالت دارندنيز عضلات دندانه اي و سينه اي دخالت دارند) ) دورشدن كتفدورشدن كتف((در اين حركت در اين حركت . . مي شودمي شود
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زوعضلات دوركنندة افقي بازوعضلات دوركنندة افقي بازو ب ي زوور ب ي ور
و گروهي از عضلات ناحية  و گروهي از عضلات ناحية  ))سر درازسر دراز((دور كردن افقي بازو به كمك عضلة سه سر بازوييدور كردن افقي بازو به كمك عضلة سه سر بازويي••

انجام انجام ) ) بخش خلفيبخش خلفي((خلفي كمربند شانه اي، شامل تحت خاري، گرد كوچك و دلتوئيد خلفي كمربند شانه اي، شامل تحت خاري، گرد كوچك و دلتوئيد 
عضلات..ميگيردميگيرد نزديكميشود، بدن مياني خط به نيز كتف حركت اين انجام در عضلاتچون نزديكميشود، بدن مياني خط به نيز كتف حركت اين انجام در چون چون در انجام اين حركت كتف نيز به خط مياني بدن نزديك مي شود، عضلات  چون در انجام اين حركت كتف نيز به خط مياني بدن نزديك مي شود، عضلات  ..مي گيردمي گيرد

..نيز درگير عمل مي شوندنيز درگير عمل مي شوند) ) ٢٢وو٣٣وو٤٤((متوازي الاضلاع و ذوزنقه متوازي الاضلاع و ذوزنقه 

زوحركت دوراني بازوحركت دوراني بازو•• ب ي ور ت زور ب ي ور ت ر
شدن، دورشدن، بازشدن، فرا بازشدن و نزديك  شدن، دورشدن، بازشدن، فرا بازشدن و نزديك    حركت دوراني مجموعه اي از حركات خمحركت دوراني مجموعه اي از حركات خم          

گگ عضلات مؤثر در اين حركت همان گروه عضلاتي اند كه در حركاتعضلات مؤثر در اين حركت همان گروه عضلاتي اند كه در حركات..شدن استشدن است
. . دهندة حركت دوراني بازو دخالت دارنددهندة حركت دوراني بازو دخالت دارندتشكيلتشكيل
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آرنجآرنجآرنجآرنج
كننده در ھر يك از حركات آنكننده در ھر يك از حركات آنشناخت انواع حركات مفصل آرنج و عضلات عملشناخت انواع حركات مفصل آرنج و عضلات عمل::ھدف كليھدف كلي جيي جع ع

حركات آرنجحركات آرنج

د گ ت د ض افق د ل ن آ دكات گ ت د ض افق د ل ن آ خكات خكات شدنشدنكات شدن و شدن و حركات خمحركات خم. . حركات آرنج حول دو محور افقي عرضي و عمودي صورت مي گيردحركات آرنج حول دو محور افقي عرضي و عمودي صورت مي گيرد    

بازشدن حول محور عرضي و در مفصل لولايي مابين استخوان بازو و زند زيرين بازشدن حول محور عرضي و در مفصل لولايي مابين استخوان بازو و زند زيرين 

ما ما ((حركات چرخش خارجي و داخلي ساعد حول محور عمودي و در مفصل استوانه اي حركات چرخش خارجي و داخلي ساعد حول محور عمودي و در مفصل استوانه اي         

..شودشود  انجام ميانجام مي) ) بين زند زبرين و زيرينبين زند زبرين و زيرين

مفصل كروي مابين استخوان بازو و زند زبرين امكان حركات چرخشي ساعد را فراھم مفصل كروي مابين استخوان بازو و زند زبرين امكان حركات چرخشي ساعد را فراھم         

..مي آوردمي آورد ور وري ي

رو رو   وجود زايدة آرنجي مفصل آرنج را با محدوديت دامنة حركتي ھايپراكستنشن روبهوجود زايدة آرنجي مفصل آرنج را با محدوديت دامنة حركتي ھايپراكستنشن روبه      

كند كندم م

7474

..مي كندمي كند

www*p
nu

eb
*co

m



::حركات آرنج عبارت اند ازحركات آرنج عبارت اند از••

..شدن، نزديك شدن ساعد به بازوشدن، نزديك شدن ساعد به بازو  خمخم..  ١١

بازشدن، برگشت عضو از فلكشن، تا رسيدن به حالت بازشدن، برگشت عضو از فلكشن، تا رسيدن به حالت ..٢٢
فرا بازشدن فرا بازشدن . . اوليه، چنانچه حركت ادامه پيدا كنداوليه، چنانچه حركت ادامه پيدا كند

.  .  ناميده خواھد شدناميده خواھد شد

چرخش خارجي چرخش خارجي يا يا ). ). سوپي نيشنسوپي نيشن((گردش به بيرون گردش به بيرون ..    ٣٣
شدن باشدكف دست رو به شدن باشدكف دست رو به   آرنج در حالت خمآرنج در حالت خم  ،،ساعدساعد

..بالا قرار مي گيردبالا قرار مي گيرد

شدن شدن   در حالت خمدر حالت خم). ). پرونيشنپرونيشن((چرخش داخلي ساعد چرخش داخلي ساعد   --  ۴۴
.  .  آرنج، پشت دست رو به بالا قرار مي گيردآرنج، پشت دست رو به بالا قرار مي گيرد

حالت ايستادن آناتوميك حالت ايستادن آناتوميك   آرنجآرنج  مبناي مطالعة حركات مفصلمبناي مطالعة حركات مفصل
اا
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كنندة آرنجكنندة آرنج جعضلات خمعضلات خم جر ر مم

دو سر بازويي، بازويي قدامي،دو سر بازويي، بازويي قدامي،چھار عضلةچھار عضلة
) ) بازويي زند اعلاييبازويي زند اعلايي((برون گردانندة دراز، برون گردانندة دراز، 
باعث حركتباعث حركتو درون گردانندة مدورو درون گردانندة مدور ور ر رون ورو ر رون رو رب ب

.  .  شدن آرنج مي شوندشدن آرنج مي شوند  خمخم

قدا•• قدااز از بازويي قداميبازويي قدامي••
.  .  در زير عضلة دو سر بازويي قرار دارددر زير عضلة دو سر بازويي قرار دارد            

استخوان١١//٢٢::سرثابتسرثابت قدامي و استخوانپاييني قدامي و پاييني ب           بر ن    //  ::ر و ي  ي و  يي نپ و ي  ي و  يي پ
سطح پاييني زايدة سطح پاييني زايدة   ::سرمتحرکسرمتحرکبازو بازو 

منقاري زند زيرين منقاري زند زيرين 
لكرد لكردع آرنج::ع آرنجفلكشن فلكشن فلكشن آرنجفلكشن آرنج::عملكردعملكرد          
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لا ا زن لااز ا زن بازويي زند اعلاييبازويي زند اعلايياز
در سطح خارجي زند زبرين قرار گرفته است،در سطح خارجي زند زبرين قرار گرفته است،••
تحتاني و خارجي استخوان بازوتحتاني و خارجي استخوان بازو  ۱۱//۳۳::سرثابتسرثابت•• ب بر زور ب و رجي و زوي ب و رجي و ي
..سطح خارجي زايدة نيزه اي زند زبرينسطح خارجي زايدة نيزه اي زند زبرين  ::  سر متحركسر متحرك••
ربهترين وضعيت حركتي آن زماني است كه آرنج دربهترين وضعيت حركتي آن زماني است كه آرنج در•• ج ر ي ز ي ر ي و رين ربه ج ر ي ز ي ر ي و رين به

بين گردش بيروني، چرخش داخلي وبين گردش بيروني، چرخش داخلي و((حالت خنثيحالت خنثي
..باشدباشد))خارجيخارجي
گكك ل آ گك ل آ ك در فلكشن آرنج از حالت گردش بيروني ودر فلكشن آرنج از حالت گردش بيروني و::عملكردعملكرد••

..چرخش داخلي و خارجي ضعيف استچرخش داخلي و خارجي ضعيف است
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عضلة دو سر بازوييعضلة دو سر بازويي••
قوي ترين عمل آن فلكشن آرنج استقوي ترين عمل آن فلكشن آرنج است. . شدن آرنج مي شودشدن آرنج مي شود  باعث حركت خمباعث حركت خم  آنآنسر كوتاه سر كوتاه 

وررونرونگردان مدورگردان مدورعضلة درونعضلة درون•• ن ورر ن ر
اين عضله در حركت فلكشن آرنج دخالت دارد و در گروه عضلات عامل چرخش داخلي اين عضله در حركت فلكشن آرنج دخالت دارد و در گروه عضلات عامل چرخش داخلي 

..ساعد توضيح داده خواهد شدساعد توضيح داده خواهد شد
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جعضلات بازكنندة آرنجعضلات بازكنندة آرنج ر ز جب ر ز ب

ش گ ا ضلا ك ك ن آ ن ش شا گ ا ضلا ك ك ن آ ن ش بازشدن آرنج به كمك عضلات سه سر بازويي و سه گوشبازشدن آرنج به كمك عضلات سه سر بازويي و سه گوشا
..آرنجي انجام مي شودآرنجي انجام مي شود

عضلة سه سر بازوييعضلة سه سر بازويي••
ردر سطح خلفي استخوان بازو قرار دارد، داراي سه سردر سطح خلفي استخوان بازو قرار دارد، داراي سه سر                 ي ر ر ر ر زو ب و ي ح رر ي ر ر ر ر زو ب و ي ح ر

ثابت است كه يك سر آن از برجستگي زير دوري كتف وثابت است كه يك سر آن از برجستگي زير دوري كتف و
و  و  ) ) سر كناريسر كناري((دو سر ديگر از نيمه بالايي سطح خلفي بازو دو سر ديگر از نيمه بالايي سطح خلفي بازو 

از۲۲//۳۳ خلف ط ن ازا خلف ط ن د))طط((ا گ دنشأ گ نشأ و سرو سر..منشأ مي گيردمنشأ مي گيرد))سر وسطيسر وسطي((پاييني سطح خلفي بازوپاييني سطح خلفي بازو۲۲//۳۳
.  .  متحرك آنها به زايدة آرنجي زند زيرين اتصال مي يابدمتحرك آنها به زايدة آرنجي زند زيرين اتصال مي يابد

. . دخالت دارددخالت داردآرنج وبازوآرنج وبازودر حركات  دو مفصلدر حركات  دو مفصل::عملکردعملکرد             ر رم صل::م و ت ر صلر و ت ر زور وب ج زور وب ج رر رت ..ت
..مهمترين و اصلي ترين بازكنندة آرنج استمهمترين و اصلي ترين بازكنندة آرنج است
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جيعضلة سه گوش آرنجيعضلة سه گوش آرنجي•• ر جيوش ر وش
. . عضلة بسيار كوچكي در ناحية خلفي آرنج استعضلة بسيار كوچكي در ناحية خلفي آرنج است

ت•• تثا از::ثا ة لق ق ف خا خلف ازط ة لق ق ف خا خلف ط سطح خلفي و خارجي فوق لقمة بازوسطح خلفي و خارجي فوق لقمة بازو::سرثابتسرثابت••
.  .  پشت زايدة آرنجيپشت زايدة آرنجي  ::سر متحرك سر متحرك ••
دادن::عملکردعملکرد•• پوشش آن نقش مهمترين اما دارد، نقش آرنج بازشدن در ضعيف صورت دادنبه پوشش آن نقش مهمترين اما دارد، نقش آرنج بازشدن در ضعيف صورت به به صورت ضعيف در بازشدن آرنج نقش دارد، اما مهمترين نقش آن پوشش دادنبه صورت ضعيف در بازشدن آرنج نقش دارد، اما مهمترين نقش آن پوشش دادن::عملکردعملکرد

..غشاي سينوويالي مفصل آرنج استغشاي سينوويالي مفصل آرنج است
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گگةة گردانندة مدورگردانندة مدورعضلة درونعضلة درون••
قسمت تحتاني و داخلي بازو و قسمت فوقاني و قسمت تحتاني و داخلي بازو و قسمت فوقاني و   ::سرثابتسرثابت                

زيرين زند زيرينداخلي زند داخلي زند زيرينداخلي زند زيرينداخلي
بالايي و كناري زند زيرين بالايي و كناري زند زيرين       ١١//٣٣        ::سر متحرك سر متحرك                 
شدن آرنجشدن آرنجچرخش داخلي ساعد، خمچرخش داخلي ساعد، خم::عملکردعملکرد           مرر ي ش مچر ي ش جچر ر جن ر ن

ععگردانندة مربگردانندة مرب  عضلة درونعضلة درون••
.  .  عضلة كوچكي در قسمت تحتاني و قدامي ساعد استعضلة كوچكي در قسمت تحتاني و قدامي ساعد است            
پاييني سطح قدامي زند زيرين پاييني سطح قدامي زند زيرين   ١١//۴۴::سرثابتسرثابت            
    پاييني سطح قدامي زندزبرينپاييني سطح قدامي زندزبرين  ١١//۴۴    ::سر متحرك سر متحرك               
چرخش داخلي ساعدچرخش داخلي ساعد::عملکردعملکرد          

Film26.mov
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خا خش ؤث خاضلات خش ؤث ش((ضلات شن اا))ن ساعدساعد) ) سوپينيشنسوپينيشن((عضلات مؤثر در چرخش خارجيعضلات مؤثر در چرخش خارجي
عضلات•• كمك به ساعد خارج چرخش يا عضلاتسوپينيشن كمك به ساعد خارج چرخش يا سوپينيشن سوپينيشن يا چرخش خارجي ساعد به كمك عضلاتسوپينيشن يا چرخش خارجي ساعد به كمك عضلات••

گردانندة گردانندة   و عضلة برونو عضلة برون) ) سر درازسر دراز((دو سر بازويي دو سر بازويي 
دو عضلة دو عضلة . . كوتاه و بازويي زند اعلايي انجام مي گيردكوتاه و بازويي زند اعلايي انجام مي گيرد

نقشازاز ت تا ك ة انن نقشگ ت تا ك ة انن گردانندة كوتاه مھمترين نقشگردانندة كوتاه مھمترين نقشدو سر بازويي و بروندو سر بازويي و برونگ
..را در انجام اين حركت به عھده دارندرا در انجام اين حركت به عھده دارند

گردانندة كوتاهگردانندة كوتاه  عضلة برونعضلة برون••
برجستگي خارجي استخوان بازو و قسمت برجستگي خارجي استخوان بازو و قسمت   ::سرثابتسرثابت••

مجاور زند زبرين مجاور زند زبرين 
ک کت خات خاط ان١١//٣٣ط تخ ا قان انف تخ ا قان ف فوقاني استخوانفوقاني استخوان١١//٣٣سطح خارجي  سطح خارجي  ::سرمتحرکسرمتحرک    ••
زند زبرين زند زبرين 

مؤثرترين عمل اينمؤثرترين عمل اين..چرخش خارجي ساعدچرخش خارجي ساعد::عملكردعملكرد  •• ي يچ چ
عضله در حركت چرخش خارجي زماني است كه آرنج عضله در حركت چرخش خارجي زماني است كه آرنج 

بازشدن و بازشدن و ((در حالت باز است، و وقتي اين دو حركت در حالت باز است، و وقتي اين دو حركت 
خارجي خارجيچرخش بھترين))چرخش ميگيرند، انجام بھترينتواماً ميگيرند، انجام تواماً
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اعلا•• زند اعلاازو زند ازو بازويي زند اعلاييبازويي زند اعلايي••
اين عضله به طور بسيار ضعيف در چرخش  اين عضله به طور بسيار ضعيف در چرخش  ••

ييخارجي مؤثر استخارجي مؤثر است

عضلة دو سر بازوييعضلة دو سر بازويي••
ك•• ل ل كا ل ل ا اصلي ترين عضله در حركت چرخش اصلي ترين عضله در حركت چرخش ••

.  .  خارجي ساعد استخارجي ساعد است

گرداننده نسبت به عضلاتگرداننده نسبت به عضلاتعضلات برونعضلات برون
ندنن ت ق د ان ندگ ت ق د ان . . گرداننده قوي ترندگرداننده قوي ترنددروندرونگ

8383

www*p
nu

eb
*co

m



شناسی شناسیحرکت یحرکت یر  ر 
چھارمچھارمجلسه جلسه 

فقرات فقراتستون راستون راون  ون 
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كل كلھدف ھدف كليھدف كليھدف

كننده كننده   شناخت انواع حركات ستون فقرات و عضلات عملشناخت انواع حركات ستون فقرات و عضلات عمل
در حركاتدر حركات

گردن مھرهھاي گردنحركات مھرهھاي ..حركات مھره ھاي گردنحركات مھره ھاي گردنحركات
 حركات مھره ھاي پشتي حركات مھره ھاي پشتي

ك ا كات كا ا كات ا حركات مھره ھاي كمري ا حركات مھره ھاي كمري ا
 حركات ستون فقرات حول محور عرضي حركات ستون فقرات حول محور عرضي
حركات ستون فقرات حول محور سھميحركات ستون فقرات حول محور سھمي
حركات ستون فقرات حول محور عموديحركات ستون فقرات حول محور عمودي
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فقرات ستون فقراتحركات ستون   حركات ستون فقراتحركات ستون فقراتحركات
ميشود تقسيم كمر و پشت و گردن مھرهھاي قسمت سه به فقرات ستون ميشودحركات تقسيم كمر و پشت و گردن مھرهھاي قسمت سه به فقرات ستون ھرھرحركات و       ي  يم  ر  ن و پ و  ر ي  ھره ھ را ب    ون  ور  ي  يم  ر  ن و پ و  ر ي  ھره ھ را ب    ون  ھر ھر . . ر 
دھند به طور كلي، حركات ستون فقرات شامل دھند به طور كلي، حركات ستون فقرات شامل   يك از اين قسمتھا حركاتي را انجام مييك از اين قسمتھا حركاتي را انجام مي
خخ خ ن ازش ا ف ن ازش ن خش ن ازش ا ف ن ازش ن ش ان ن انش ن ت((ش تا ل))ا لخش شدن، بازشدن، فرا بازشدن، خمشدن، بازشدن، فرا بازشدن، خم  خمخمخش و چرخش حول محورو چرخش حول محور))چپ و راستچپ و راست((شدن جانبيشدن جانبي
عمودي استعمودي است

حركات مھره ھاي گردنحركات مھره ھاي گردن
شدن جانبي و شدن جانبي و   شدن، بازشدن، فرا بازشدن، خمشدن، بازشدن، فرا بازشدن، خم  حركات گردن شامل خمحركات گردن شامل خم

باشد باشدخش خخش خكات كات دن گ لين ا ل ف از بازشدن دنشدن گ لين ا ل ف از بازشدن حركات خمحركات خم..چرخش مي باشدچرخش مي باشدشدن شدن و بازشدن از مفصل اولين مھره گردنيشدن و بازشدن از مفصل اولين مھره گردني
سري و حركات چرخشي از مفصل اطلس و آكسيس انجام سري و حركات چرخشي از مفصل اطلس و آكسيس انجام   و استخوان پسو استخوان پس
گيرد گيردم م
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شت ھا شتكات ھا حركات مھره ھاي پشتيحركات مھره ھاي پشتيكات

بھترين و آزادترين حركت در مھره ھاي پشتي ستون فقرات بھترين و آزادترين حركت در مھره ھاي پشتي ستون فقرات       
ا ش اكا ش اكا ا ا ا اا ا ا ا ا با توجه به ساختار استخواني با توجه به ساختار استخواني ..حركات چرخشي استحركات چرخشي است

مھره ھاي پشتي حركات خممھره ھاي پشتي حركات خم مشدن جانبي، بازشدن و فرابازشدنشدن جانبي، بازشدن و فرابازشدن ي پ مي ي پ ي يي
..بسيار محدود و با دامنة حركتي كم انجام مي گيردبسيار محدود و با دامنة حركتي كم انجام مي گيرد

يحركات مھره ھاي كمريحركات مھره ھاي كمري ي يھ ي ھ
شدن، بازشدن، فرا شدن، بازشدن، فرا   حركات ستون فقرات از ناحيه كمر شامل خمحركات ستون فقرات از ناحيه كمر شامل خم

حركات چرخشي اين قسمت از حركات چرخشي اين قسمت از . . شدن جانبي مي باشدشدن جانبي مي باشد  بازشدن و خمبازشدن و خم
ستون فقرات محدود است و مقدار كمي چرخش در اين مھره ھا ستون فقرات محدود است و مقدار كمي چرخش در اين مھره ھا 
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افقي محور حول فقرات ستون افقيحركات محور حول فقرات ستون عرضيعرضيحركات ي  ور  ول  ر  ون  ي ر  ور  ول  ر  ون  ي _ _ ر  ي ر ر
))فرونتالفرونتال((

..شدن، بازشدن و فرا بازشدن ستون فقرات حول محور فرونتال انجام مي گيردشدن، بازشدن و فرا بازشدن ستون فقرات حول محور فرونتال انجام مي گيرد  حركات خمحركات خم

در حركت خمدر حركت خم   شدن، سر و يا تنه از حالت آناتوميكي، موازي با سطح سھمي به جلو خم مي شود شدن، سر و يا تنه از حالت آناتوميكي، موازي با سطح سھمي به جلو خم مي شود   
چنانچه چنانچه . . برگشت عضو را تا رسيدن به موقعيت طبيعي بازشدن مي گويندبرگشت عضو را تا رسيدن به موقعيت طبيعي بازشدن مي گويند) ) الفالف  ١١--٥٥شكل شكل ((

حركت بازشدن در سر يا تنه ادامه پيدا كند تا از موقعيت آناتوميكي عقب تر رود، حركت انجام حركت بازشدن در سر يا تنه ادامه پيدا كند تا از موقعيت آناتوميكي عقب تر رود، حركت انجام 
اين حركت در گردن، كمر و پشت به ترتيب اين حركت در گردن، كمر و پشت به ترتيب   ).).بب  ١١- - ٥٥شكل شكل ((شده را فرا بازشدن مي گويند شده را فرا بازشدن مي گويند 

..آسانتر انجام مي گيردآسانتر انجام مي گيرد
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شدن، شدن،   شدن سر در مھارت سر زدن در فوتبال، خمشدن سر در مھارت سر زدن در فوتبال، خم  حركت خمحركت خم

بازشدن تنه در شيرجه و فرا بازشدن تنه در انجام مھارت اسپك بازشدن تنه در شيرجه و فرا بازشدن تنه در انجام مھارت اسپك 

..انجام مي گيردانجام مي گيرد) ) پرش استرادلپرش استرادل((واليبال و دو و ميداني واليبال و دو و ميداني 
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سھمي محور حول فقرات ستون سھميحركات محور حول فقرات ستون ي حركات ھ ور  ول  ر  ون  ي ر  ھ ور  ول  ر  ون  ر 
))ساجيتالساجيتال((

شدن جانبي به سمت چپ و شدن جانبي به سمت چپ و   حركات خمحركات خم
ميشود انجام سھمي محور حول ميشودراست انجام سھمي محور حول ..راست حول محور سھمي انجام مي شودراست حول محور سھمي انجام مي شودراست
شدن جانبي سر و يا تنه شدن جانبي سر و يا تنه   در حركت خمدر حركت خم
رموازي با سطح فرونتال و حول محورموازي با سطح فرونتال و حول محور ر ح رزي ر ح زي

اين اين . . سھمي به يك سمت خم مي گرددسھمي به يك سمت خم مي گردد
حركت در مھره ھاي گردني و كمري حركت در مھره ھاي گردني و كمري 

آزادتر و در مھره ھاي پشتي، به علتآزادتر و در مھره ھاي پشتي، به علتآآ
وجود سطح مفصلي دنده ھا، محدودتر وجود سطح مفصلي دنده ھا، محدودتر 

ت تا ))٥٥٢٢شكلشكل((ا ))٢٢--٥٥شكل شكل ((..استاست
اين حركت در مھارتھايي مثل بالا رفتن از اين حركت در مھارتھايي مثل بالا رفتن از 

د كا ه زنه تاب دطناب كا ه زنه تاب طناب
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د ل ات فق ن ت دكات ل ات فق ن ت حركات ستون فقرات حول محور عموديحركات ستون فقرات حول محور عموديكات

حركات چرخشي ستون فقرات حول محور حركات چرخشي ستون فقرات حول محور 
ميپذيرد صورت ميپذيردعمودي صورت حركتعمودي حركتاين اين اين حركتاين حركت..عمودي صورت مي پذيردعمودي صورت مي پذيرد

اطلس و اطلس و ((به ترتيب در مھره ھاي گردني به ترتيب در مھره ھاي گردني 
. . ، پشتي و كمري آزادتر است، پشتي و كمري آزادتر است))آكسيسآكسيس ر)) ز ري ي رپ ز ري ي پ

حركات چرخشي در مھره ھاي كمري حركات چرخشي در مھره ھاي كمري 
ستون فقرات به مقدار جزئي انجام ستون فقرات به مقدار جزئي انجام 

حركات چرخشيحركات چرخشي))٣٣--٥٥شكلشكل((..مي گيردمي گيردگگ
ستون مھره ھا در مھارتھا و ورزشھايي ستون مھره ھا در مھارتھا و ورزشھايي 
ه ال ت ف ن نت د ه ش شنا هثل ال ت ف ن نت د ه ش شنا مثل شنا، شيرجه، بدمينتون و فوتبال بهمثل شنا، شيرجه، بدمينتون و فوتبال بهثل
..كار مي رودكار مي رود
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فقرات ستون حركات در مؤثر فقراتعضلات ستون حركات در مؤثر عضلات مؤثر در حركات ستون فقراتعضلات مؤثر در حركات ستون فقراتعضلات
•• ھدفھاي رفتاريھدفھاي رفتاري

•• ..شدن جانبي گردن را نام ببريدشدن جانبي گردن را نام ببريد  شدن و خمشدن و خم  كننده در حركات خمكننده در حركات خم  عضلات عملعضلات عمل

لة ل لةل ل ••ل ..محل و عملكرد عضلة جناغي چنبري را بيان كنيدمحل و عملكرد عضلة جناغي چنبري را بيان كنيد

•• دھيد توضيح گردن حركات در را گردني طويل عضلة دھيدعملكرد توضيح گردن حركات در را گردني طويل عضلة ..عملكرد ي يح  و ن  ر ر  ر  ي ر  ر ويل  ير   يح  و ن  ر ر  ر  ي ر  ر ويل  ..ر  

•• ..نقش عضلة گوشه  اي را در حركات گردن بيان كنيدنقش عضلة گوشه  اي را در حركات گردن بيان كنيد

•• شدن شدن   شدن و خمشدن و خم  كننده در خمكننده در خم  موقعيت سر ثابت و سر متحرك عضلات اصلي عملموقعيت سر ثابت و سر متحرك عضلات اصلي عمل

نا ا گ ناان ا گ ..جانبي گردن را نام ببريدجانبي گردن را نام ببريدان
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•• نكتهنكته
ا ق ف ل ا ا ا لا ا اك ق ف ل ا ا ا لا ا ھر يك از عضلات بدن در اندامھاي مختلف به صورت جفت قرار ھر يك از عضلات بدن در اندامھاي مختلف به صورت جفت قرار ك

براي مثال، چنانچه عضلة دو سر بازويي را در نظر بگيريد، براي مثال، چنانچه عضلة دو سر بازويي را در نظر بگيريد، . . دارنددارند
كه د دا ا ق ت د د ضله ك ت ا ت د د ضله كهك د دا ا ق ت د د ضله ك ت ا ت د د ضله يك عضله در دست راست و يك عضله در دست چپ قرار دارد كه يك عضله در دست راست و يك عضله در دست چپ قرار دارد كه ك

با توجه به اينكه ستون با توجه به اينكه ستون . . ھر يك از آنھا در يكي از دستھا عمل مي كنندھر يك از آنھا در يكي از دستھا عمل مي كنند
عمل عضلات و دارد قرار بدن در واحد صورت به عملفقرات عضلات و دارد قرار بدن در واحد صورت به فقرات آن در آنكننده در فقرات به صورت واحد در بدن قرار دارد و عضلات عملفقرات به صورت واحد در بدن قرار دارد و عضلات عملكننده كننده در آنكننده در آن

در طرفين اين عضو به صورت قرينه اند، انقباض عضلات و حركاتي در طرفين اين عضو به صورت قرينه اند، انقباض عضلات و حركاتي 
است ھمراه تفاوت كمي با ميشود، ايجاد عضو اين در استكه ھمراه تفاوت كمي با ميشود، ايجاد عضو اين در اينكه اينبه به به اين به اين ..كه در اين عضو ايجاد مي شود، با كمي تفاوت ھمراه استكه در اين عضو ايجاد مي شود، با كمي تفاوت ھمراه است

صورت كه چنانچه گروھي از عضلات در يك طرف ستون فقرات صورت كه چنانچه گروھي از عضلات در يك طرف ستون فقرات 
خم باعث شوند، خممنقبض باعث شوند، منقبض با عضلات از گروه ھمان اگر و جانبي باشدن عضلات از گروه ھمان اگر و جانبي مشدن و ب  مبض  و ب  بض  ز  ب رو  ن  ر  بي و  ز  بن ج رو  ن  ر  بي و  ن ج
شدن ستون شدن ستون   يكديگر به صورت دوطرفه منقبض شوند، به بازشدن يا خميكديگر به صورت دوطرفه منقبض شوند، به بازشدن يا خم

يفقرات، برحسب موقعيت قرار گرفتن عضله در سطح قدامي يا خلفي فقرات، برحسب موقعيت قرار گرفتن عضله در سطح قدامي يا خلفي  ي يح ي ح
با توجه به اين ويژگي ستون فقرات، عضلات با توجه به اين ويژگي ستون فقرات، عضلات . . اين عضو مي انجامنداين عضو مي انجامند

..اين عضو را مختلف بيان می کنيماين عضو را مختلف بيان می کنيم  رویرویكننده كننده   عملعمل
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كننده در ستون فقرات به دو قسمت گردن و كمر كننده در ستون فقرات به دو قسمت گردن و كمر   عضلات عملعضلات عمل
..تقسيم مي شوندتقسيم مي شوند

خم خمعضلات خمعضلات و خمكننده و گردنكننده جانب گردنكنندة جانب كنندة جانبي گردنكنندة جانبي گردنكننده و خمكننده و خم  عضلات خمعضلات خمكنندة
عملكرد عضله به صورت  عملكرد عضله به صورت واحدنام عضله

جفتف
كنندگي جانبي، چرخش  خمجناغي، چنبري طويل گردني گوشه اي

خ خ ان كنندگ كنندگ
كنندگي،  كنندگي، خم خم

ن گ دة ك ثا كنندگي جانبي، خمخم كنندگي
جانبي

ثابت كنندة گردن

 انقباض يك طرفة عضلات مھره اي رأسي و مھر ه اي

.گردني نيز در خمش جانبي گردن دخالت دارند
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ن ناغ نضلة ناغ عضلة جناغي چنبريعضلة جناغي چنبريضلة

  ..در قسمت قدامي گردن قرار دارد در قسمت قدامي گردن قرار دارد 
ل ق گ ز ضلات لاز ق گ ز ضلات از از عضلات بزرگ و قوي عملاز عضلات بزرگ و قوي عملكنندكنند كنندهكننده

. . در گردن استدر گردن است
ناغ ا تخ ا قان ف ت ق ناغاز ا تخ ا قان ف ت ق از قسمت فوقاني استخوان جناغ واز قسمت فوقاني استخوان جناغ واز
قسمت داخلي استخوانھاي ترقوه قسمت داخلي استخوانھاي ترقوه 
يابد م امتداد بالا به گيرد، م يابدمنشأ م امتداد بالا به گيرد، م منشأ مي گيرد، به بالا امتداد مي يابدمنشأ مي گيرد، به بالا امتداد مي يابدمنشأ
و سر متحرك آن به زايدة پستاني و سر متحرك آن به زايدة پستاني 
ميشود متصل گيجگاھي ميشوداستخوان متصل گيجگاھي ..استخوان گيجگاھي متصل مي شوداستخوان گيجگاھي متصل مي شوداستخوان
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گردني طويل گردنيعضلة طويل عضلة طويل گردنيعضلة طويل گردنيعضلة
•• اين عضله در قسمت خلفي اين عضله در قسمت خلفي ::  موقعييتموقعييت
گردن و در سطح مھره ھاي گردني قرارگردن و در سطح مھره ھاي گردني قرار
..دارددارد

•• مھره ھاي گردني و سه مھرة مھره ھاي گردني و سه مھرة : : سر ثابت سر ثابت 
سر سرپشتي رپشتي ي  رپ ي  پ

•• استخوان پساستخوان پس::متحرك متحرك    سري و چھار مھرة سري و چھار مھرة   
گردن گردنبالاي ..بالايي گردنبالايي گردنبالاي

•• خمش سر با عضلات راست خمش سر با عضلات راست : : عملكردعملكرد
ا ق أ ا ا اأ ق أ ا ا رأسي خارجي، راست رأسي قدامي ورأسي خارجي، راست رأسي قدامي وأ

..طويل رأسي مي باشدطويل رأسي مي باشد
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گوشهاي گوشهايعضلة ١١عضلة گوشه ايعضلة گوشه اي١١عضلة
در صورتي كه كتف به كمك عضلات ديگر ثابت شده باشد، در صورتي كه كتف به كمك عضلات ديگر ثابت شده باشد، 

..انقباض عضلة گوشه اي در حركات گردن مؤثر استانقباض عضلة گوشه اي در حركات گردن مؤثر است
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و فرا بازكننده گردنو فرا بازكننده گردن))فلكسورفلكسور((عضلات بازكنندهعضلات بازكننده
عملكرد عضله به صورت جفتعملكرد عضله به صورت جفتعملكرد عضله به صورت واحدعملكرد عضله به صورت واحدنام عضلهنام عضله

))((

اياي  مھرهمھره  عضلاتعضلات   ــ رأسيرأسي  مھره ايمھره اي
مھره اي گردنيمھره اي گردني
قان ف قانأ ف أ

باز كننده جانبي، چرخش سرباز كننده جانبي، چرخش سر
باز كننده جانبي، چرخش سرباز كننده جانبي، چرخش سر

خش ان كنن خشاز ان كنن از

باز كردن، فرا باز كردنباز كردن، فرا باز كردن
باز كردن، فرا باز كردنباز كردن، فرا باز كردن
كردن باز فرا كردن، كردنباز باز فرا كردن، باز مورب رأسي فوقانيمورب رأسي فوقاني

مورب رأسي تحتانيمورب رأسي تحتاني
راست بزرگ رأسي خلفيراست بزرگ رأسي خلفي

باز كننده جانبي، چرخش سرباز كننده جانبي، چرخش سر
باز كننده جانبي، چرخش سرباز كننده جانبي، چرخش سر
باز كننده جانبي، چرخش سرباز كننده جانبي، چرخش سر

باز كردن، فرا باز كردنباز كردن، فرا باز كردن
باز كردن، فرا باز كردنباز كردن، فرا باز كردن
باز كردن، فرا باز كردنباز كردن، فرا باز كردن

ك از ا ف ك كاز از ا ف ك از ي ي ر بزر ير ي ر بزر ر
راست كوچك رأسي خلفيراست كوچك رأسي خلفي
نيم خاري رأسينيم خاري رأسي

گگ

ر ش چر بي ج ز رب ش چر بي ج ز ب
باز كننده جانبي، چرخش سرباز كننده جانبي، چرخش سر
______________

باز كردن، فرا باز كردنباز كردن، فرا باز كردن
باز كردن، فرا باز كردنباز كردن، فرا باز كردن

  باز کردنباز کردن  باز كردن، فراباز كردن، فرا
نيم خاري گردنينيم خاري گردني
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عضلات مھره ايعضلات مھره اي
))مھره اي رأسي و مھره اي گردنيمھره اي رأسي و مھره اي گردني((

اين عضلات در قسمت اين عضلات در قسمت ::  موقعييتموقعييت
ا ق ات فق ن ت خلف قان اف ق ات فق ن ت خلف قان فوقاني و خلفي ستون فقرات قرارفوقاني و خلفي ستون فقرات قرارف
..دارددارد

گگ نيمة فوقاني ليگامنت پشتنيمة فوقاني ليگامنت پشت  ::سر ثابتسر ثابت
گردني، زايدة شوكي مھرة ھفتم گردني، زايدة شوكي مھرة ھفتم 

گردني و شش مھرة فوقاني پشتيگردني و شش مھرة فوقاني پشتيگگ
به زايدة پستاني استخوانبه زايدة پستاني استخوان::سر متحركسر متحرك ر رر نر و ي پ ي ز نب و ي پ ي ز ب

گيجگاھي قسمت مجاور استخوان گيجگاھي قسمت مجاور استخوان 
پسپس گردن بالايي مھرة سه و گردنسري بالايي مھرة سه و سري

9999

ن   پسپس ر يي  ھر ب ن ري و   ر يي  ھر ب ري و  
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حركات ستون فقرات در ناحية گردن حايز اھميت است و در تمرينات بايد حركات ستون فقرات در ناحية گردن حايز اھميت است و در تمرينات بايد         
دامنة حركت سر به طرف عقب نسبت به سه دامنة حركت سر به طرف عقب نسبت به سه ..به آن توجه خاصي كردبه آن توجه خاصي كرد

جھت ديگر محدودتر است و نمي تواند به ھمان اندازه كه در جھات ديگر جھت ديگر محدودتر است و نمي تواند به ھمان اندازه كه در جھات ديگر 
حركت مي كند به طرف عقب نيز حركت كندحركت مي كند به طرف عقب نيز حركت كند . . 

محدودهاي است شده داده نشان رنگي صورت به شكل در كه قسمتھايي محدودهايآن است شده داده نشان رنگي صورت به شكل در كه قسمتھايي ي       آن و  ن     ي  ور ر ل ب  ر  يي   ھ ي ن  و  ن     ي  ور ر ل ب  ر  يي   ھ ن 
است كه، چنانچه سر حركات چرخشي را با سرعت انجام دھد، است كه، چنانچه سر حركات چرخشي را با سرعت انجام دھد، 

شد خواھند صدمه دچار آن شدليگامنتھاي خواھند صدمه دچار آن باليگامنتھاي و آرامي به شما اگر بابنابراين، و آرامي به شما اگر بنابراين، واھ  ر   چ ي آن  واھ ي ھ ر   چ ي آن  ي و ب ..ي ھ ر  ب آرا براين ا ي و ب ب ر  ب آرا براين ا ب
تسلط سر خود را از ناحية مھره ھاي گردني بچرخانيد، احتمال خطر تسلط سر خود را از ناحية مھره ھاي گردني بچرخانيد، احتمال خطر 
داشت نخواھد داشتوجود نخواھد ..وجود نخواھد داشتوجود نخواھد داشتوجود

٨٨- - ٥٥شكلشكل
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خ خلات لات خ خكنن كنن تن ان ة تنكنن ان ة عضلات خمعضلات خم  كنن كنندة جانبي تنهكنندة جانبي تنهكننده و خمكننده و خم
عملكرد عضله به صورت  عملكرد عضله به صورت  عملكرد عضله به صورت واحدعملكرد عضله به صورت واحدنام عضلهنام عضله

جفتجفتفف
راست شكمي راست شكمي 
شكم خارج شكممورب خارج مورب

شدن جانبيشدن جانبي  خمخم
خشخخ چ و جان خششدن چ و جان شدن

شدنشدن  خمخم
شدنشدنخخ مورب خارجي شكميمورب خارجي شكمي

مورب داخلي شكميمورب داخلي شكمي
مربع كمريمربع كمري

ا اپ پ

شدن جانبي و چرخششدن جانبي و چرخشخمخم
شدن جانبيشدن جانبي  خمخم
شدن جانبيشدن جانبي  خمخم
خخ جان جانشدن شدن

شدنشدن  خمخم
شدنشدن  خمخم
ثابت كننده مهره هاي كمريثابت كننده مهره هاي كمري
ي ك ههاي مه كننده يثابت ك ههاي مه كننده ثابت ثابت كننده مهره هاي كمريثابت كننده مهره هاي كمريشدن جانبيشدن جانبيخمخمپسواسپسواس

خم در عضله مھمترين شكمي راست تنهعضله مشدن ر  رين   ھ ي  ن   ر 
عضلات اصلي در  عضلات مورب خارجی و داخلیو

کهكت باشد تنه انب شدن اھدخ خ داد ش شرح داده خواھدخم شدن جانبی تنه می باشد کهحركت
.شد
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شكم راست شكمعضلة راست عضلة راست شكميعضلة راست شكميعضلة
در قسمت قدامي شكم قرار دارد و قابل لمسدر قسمت قدامي شكم قرار دارد و قابل لمس::موقعييتموقعييت يي ييو سو و ر ر ر م ي سر و ر ر ر م ي ر

..استاست
ييلبة فوقاني عانهلبة فوقاني عانه::سر ثابتسر ثابت

غضروف دنده اي دنده ھاي پنجم، ششم و غضروف دنده اي دنده ھاي پنجم، ششم و : : سر متحركسر متحرك
يھفتم عضلة راست شكمي، علاوه بر عملكرد حركتي،ھفتم عضلة راست شكمي، علاوه بر عملكرد حركتي، ي يم ي م

بدان اشاره شده، در تثبيت لگن بدان اشاره شده، در تثبيت لگن   ٣٣--٥٥كه در جدول كه در جدول 
خاصره اھميت بسيار دارد و، در صورتي كه بالا تنه خاصره اھميت بسيار دارد و، در صورتي كه بالا تنه 

ا ال لگ ك ا اثا ال لگ ك ا ..ثابت باشد، در خم كردن لگن نيز دخالت داردثابت باشد، در خم كردن لگن نيز دخالت داردثا
باز دراز بكشيد و بالا تنه اتان را تا حد باز دراز بكشيد و بالا تنه اتان را تا حد   چنانچه به صورت طاقچنانچه به صورت طاق

عضلة كنيد، خم بگيريد كمك ران مفصل از اينكه بدون عضلةممكن كنيد، خم بگيريد كمك ران مفصل از اينكه بدون ممكن بدون اينكه از مفصل ران كمك بگيريد خم كنيد، عضلةممكن بدون اينكه از مفصل ران كمك بگيريد خم كنيد، عضلةممكن
..راست شكمي شما در حداكثر ظرفيت خودش كوتاه مي شودراست شكمي شما در حداكثر ظرفيت خودش كوتاه مي شود
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خا خالة عضلة مورب خارجيعضلة مورب خارجيلة

•• در قسمت خارجي و در طرفين در قسمت خارجي و در طرفين   ::موقعييت موقعييت 
است گرفته قرار شكمي راست استعضلة گرفته قرار شكمي راست ..عضلة راست شكمي قرار گرفته استعضلة راست شكمي قرار گرفته استعضلة

سطح قدامي تاج خاصره اي سطح قدامي تاج خاصره اي : : سر ثابت سر ثابت 
ك كت نت ا ة ن شت ة نل ا ة ن شت ة ل لبة ھشت دندة پايينيلبة ھشت دندة پاييني::سر متحركسر متحرك

انقباض دو طرفة عضله باعث بازشدن تنه و انقباض دو طرفة عضله باعث بازشدن تنه و 
ازش ك ث ا آ فة ط ك ا ازشانق ك ث ا آ فة ط ك ا انقباض يك طرفة آن باعث حركت بازشدنانقباض يك طرفة آن باعث حركت بازشدنانق

بعلاوه انقباض طرف بعلاوه انقباض طرف . . جانبي تنه مي شودجانبي تنه مي شود
پ ت ه ا دن عضله ت پا ت ه ا دن عضله ت راست عضله، بدن را به سمت چپ وراست عضله، بدن را به سمت چپ وا

انقباض طرف چپ عضله بدن را به سمت انقباض طرف چپ عضله بدن را به سمت 
چرخاند م چرخاندراست م راست
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داخل مورب داخلعضلة مورب عضلة مورب داخليعضلة مورب داخليعضلة
در زير و در خلاف جھت عضله مورب در زير و در خلاف جھت عضله مورب   ::موقعييت موقعييت 

..خارجي قرار گرفته استخارجي قرار گرفته است
گگ نيمه بالايي ليگامنت كشاله راني و    نيمه بالايي ليگامنت كشاله راني و    ::سر ثابتسر ثابت

قدامي تاج خاصره قدامي تاج خاصره 
طكك ش طا ش ا غضروف دنده ھاي ھشتم، نھم و دھم و خطغضروف دنده ھاي ھشتم، نھم و دھم و خط::سر متحركسر متحرك

سفيد سفيد 
عضله اين طرف دو انقباض عضلهعملکرد اين طرف دو انقباض عملکرد انقباض دو طرف اين عضلهعملکرد انقباض دو طرف اين عضلهعملکرد

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

ا اا ..باعث چرخش تنه به سمت راست مي شودباعث چرخش تنه به سمت راست مي شودا
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ك ع كعضلة ع عضلة مربع كمريعضلة مربع كمريعضلة
ييدر قسمت خلفي تنه و جنب ستوندر قسمت خلفي تنه و جنب ستون::موقعييتموقعييت

..مھره ھاي كمري قرار داردمھره ھاي كمري قرار دارد
عضله عضلهسرثابت زايدة::سرثابت و خاصرهاي زايدةتاج و خاصرهاي تاج تاج خاصره اي و زايدةتاج خاصره اي و زايدة::سرثابت عضلهسرثابت عضله

عرضي چھار مھره پاييني كمر عرضي چھار مھره پاييني كمر 
ل ك لت ك ةت زا از ة ةن زا از ة ن دندة دوازدھم و زايدةدندة دوازدھم و زايدة::سرمتحرك عضلهسرمتحرك عضله

عرضي دو مھرة بالايي كمر متصل عرضي دو مھرة بالايي كمر متصل 
..مي شودمي شود

انقباض دو طرف عضله باعث ثابتانقباض دو طرف عضله باعث ثابت::عملکردعملکرد ب::رر ر  ب  و  ض  بب ر  ب  و  ض  ب
شدن مھره ھاي كمري و انقباض يك طرفة شدن مھره ھاي كمري و انقباض يك طرفة 
ميگردد جانبي بازشدن باعث ميگرددآن جانبي بازشدن باعث ١١آن
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ا اضلة ))ئزئز((ضلة ))سوئزسوئز((عضلة پسواس عضلة پسواس 

زماني كه پاھا ثابت باشند، مانند حركت دراز و نشست، اين زماني كه پاھا ثابت باشند، مانند حركت دراز و نشست، اين 
ا ث ك كا ال ث ك كا ..عضله در حركات كمر مؤثر استعضله در حركات كمر مؤثر استل
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شك شكلة عضلة عرضي شكميعضلة عرضي شكميلة
 .: .:

ك ل شك ظا ك ا ا كل ل شك ظا ك ا ا عضله اي است كه در ظاھر بدن و شكيل كردنعضله اي است كه در ظاھر بدن و شكيل كردنل

يتنه و در تناسب اندام از اھميت خاصي است وتنه و در تناسب اندام از اھميت خاصي است و ز م ير ز م ر

.  .  در ھيچ يك از اندامھا حركت ايجاد نمي كنددر ھيچ يك از اندامھا حركت ايجاد نمي كند

وقتي كه حفرة شكم حجيم تر مي شود يا به ھر وقتي كه حفرة شكم حجيم تر مي شود يا به ھر 

عضله اين شود، م زياد شكم فشار ديگري عضلهنحو اين شود، م زياد شكم فشار ديگري نحو ديگري فشار شكم زياد مي شود، اين عضلهنحو ديگري فشار شكم زياد مي شود، اين عضلهنحو

در شكل دادن به بدن نقش مھمي را به عھده در شكل دادن به بدن نقش مھمي را به عھده 

دارد و با انقباض خود فشار وارد بر ديسك ھا دارد و با انقباض خود فشار وارد بر ديسك ھا 

ل تقل لا تقل ا
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كننده تنهكننده تنه  كننده و فراراستكننده و فراراستعضلات راستعضلات راست
ھدفھاي رفتاريھدفھاي رفتاري

عملكرد عضله به صورت  عملكرد عضله به صورت واحدنام عضله
جفت

خاصره اي
ل ط

خم كردن جانبي، چرخش جزئي
ش ا ك

بازشدن و فرا بازشدن
ش ا ا ف ش ا طويل  

شوكي    
خم كردن جانبي، چرخش جزئي
خم كردن جانبي، چرخش جزئي

بازشدن و فرا بازشدن
بازشدن و فرا بازشدن

108108

www*p
nu

eb
*co

m



فقرات ستون چرخاننده فقراتعضلات ستون چرخاننده عضلات چرخاننده ستون فقراتعضلات چرخاننده ستون فقراتعضلات
مھر ه ھاي پشتي و گردني داراي حركات چرخشي آزادتري اند مھر ه ھاي پشتي و گردني داراي حركات چرخشي آزادتري اند         

ن ا ت كت ا ك نا ا ت كت ا ك لاتا لاتخ خ برخي عضلاتبرخي عضلات..مھره ھاي كمري در اين حركت محدوديت دارندمھره ھاي كمري در اين حركت محدوديت دارند
كردن جانبي كردن جانبي   مثل جناغي چنبري يا مورب خارجي كه در خممثل جناغي چنبري يا مورب خارجي كه در خم

ند ؤث ات فق ن ت خش د ند دا دخالت تنه ا دن ندگ ؤث ات فق ن ت خش د ند دا دخالت تنه ا دن نگ نا ا ايناين..گردن يا تنه دخالت دارند در چرخش ستون فقرات مؤثرندگردن يا تنه دخالت دارند در چرخش ستون فقرات مؤثرند
عضلات، سطحي و بزرگ اند و در چرخش ستون فقرات تأثير عضلات، سطحي و بزرگ اند و در چرخش ستون فقرات تأثير 

ند نددا ندا ت ھا ه كه تند ھ گ د ق نضلات ت ھا ه كه تند ھ گ د ق ضلات عضلات عمقي ديگري ھستند كه به مھره ھاي ستونعضلات عمقي ديگري ھستند كه به مھره ھاي ستون..دارنددارند
عمدتاً از زايده ھاي عرضي به زايده ھاي عمدتاً از زايده ھاي عرضي به زايده ھاي ((فقرات اتصال دارند فقرات اتصال دارند 

شدهاند كشيده ھرهھا ك شدهاندش كشيده ھرهھا ك ن))ش ت چرخش حركات نباعث ت چرخش حركات باعث و باعث حركات چرخشي ستونو باعث حركات چرخشي ستون))شوكي مھره ھا كشيده شده اندشوكي مھره ھا كشيده شده اند
. . شوندشوند  فقرات ميفقرات مي

ك لا گ كا لا گ لا ا ا ا لا ا ا ا ا دھنده ھاي ستون فقرات نام دارند به دو دسته، بلند و دھنده ھاي ستون فقرات نام دارند به دو دسته، بلند و اين گروه عضلات كه چرخشاين گروه عضلات كه چرخش
خاري پشتي، خاري پشتي،   عضلات ديگري، شامل عضله چند سر و نيمعضلات ديگري، شامل عضله چند سر و نيم. . كوتاه، تقسيم مي گردندكوتاه، تقسيم مي گردند
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با بررسي اين شكل، با بررسي اين شكل، ..تصويرزير برشي افقي از بدن را نشان مي دھدتصويرزير برشي افقي از بدن را نشان مي دھد     ي ي يي ي ييي
ما مي توانيم اندازه سطح مقطع عضلات ناحيه شكم و پشت را با ما مي توانيم اندازه سطح مقطع عضلات ناحيه شكم و پشت را با 
م..يكديگر مقايسه كنيميكديگر مقايسه كنيم مر ر

عرضی شکمی      عرضی شکمی      ٤٤مورب داخلی             مورب داخلی             ..٣٣مورب خارجی           مورب خارجی           ..٢٢راست شکمی          راست شکمی          ..١١

راست کننده مھره ھاراست کننده مھره ھا..٧٧خاصره ای پسواس         خاصره ای پسواس         ..٦٦مربع کمری            مربع کمری            ..٥٥        
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عضلات عامل حركات ستون فقراتعضلات عامل حركات ستون فقرات  
عملكردسرمتحركسر ثابتنام عضله

 قسمت فوقاني جناغ و قسمت  جناغي، چنبري، بستاني
داخلي ترقوه

خم كردن، خم كردن جانبي و  زايده پستاني
چرخش گردن

 مهره هاي گردني و سه مهره طويل گردني
پشتي

سري و چهار مهره بالاي  استخوان پس
گردن

شدن جانبي و چرخش  خم
گردن

 نيمه پاييني ليگامنت، پشتعضلات مهره اي
گ

شدن جانبي، چرخش،  خمزايده پستاني استخوان گيجگاهي و  
گردني و زايده شوكي 
مهره هفتم گردني و شش  
مهره بالايي پشتي

قسمت استخوان پس سري و سه
مهره بالاي گردن

راست كردن، راست  
كردن سر

 شك ت عانها قان ف ة هفتل شش نج هاي دند ف خغض خ شدن تن ان شدن  شدن جانبي تنهشدن، خم خمغضروف دنده هاي پنجم، ششم و هفتملبة فوقاني عانهراست شكمي
 شدن جانبي و  شدن، خم خملبه هشت دنده پايينيسطح قدامي تاج خاصرهمورب خارجي

چرخش تنه
 كشالاخل نت گا ل الا نن شت ا ند ف خغض خ ن ش ان ن ش  نيمه بالايي ليگامنت كشالهمورب داخلي

راني و           
خاصره تاج قدامي

غضروف دنده هاي هشتم، نهم و دهم و  
خط سفيد

شدن جانبي تنهشدن، خم خم

 كمري ومربع عرضي زائده و خاصره زائدهتاج و دوازدهم خمدنده ثابت تنه، جانبي شدن تاج خاصره و زائده عرضي ومربع كمري
چهار مهره پاييني

دنده دوازدهم و زائده  
بالايي كمر مهره دو عرضي

شدن جانبي تنه، ثابت  خم
كننده مهره هاي كمري

 سطح خلفي و تحتاني خارجي، كننده ستون مهره ها راست
لبه و زاويه تحتاني دنده  

زاويه دنده ها و زائده عرضي تمامي  
مهره ها و پايه جمجمه

شدن جانبي، چرخش  خم
راست كردن و فرا راست  
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هفتم، زائده شوكي   
تمامي مهره هاي كمري، 
چهار مهره پشتي و زائده  
عرضي تمامي مهره هاي  

كردن تنه
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ييخودآزماييخودآزمايي ز ييو ز و
كدام يك از حركات ذيل جزو حركات گردن نيستند؟كدام يك از حركات ذيل جزو حركات گردن نيستند؟. . ١١

خمخم))الفالف شدنشدن خمخم) ) الفالف    اكستنشناكستنشن))بب شدنشدن اكستنشناكستنشن))بب
خمخم) ) جج       شدن جانبيشدن جانبي   خمخم) ) دد شدن افقيشدن افقي  

كدام گزينه دربارة حركات چرخشي مھره ھاي كمري درست است؟كدام گزينه دربارة حركات چرخشي مھره ھاي كمري درست است؟. . ٢٢
نيست))الفالف نيستامكانپذير امكانپذير ..امكانپذير نيستامكانپذير نيست) ) الفالف      

..با دامنة وسيع و آزادي رخ مي دھدبا دامنة وسيع و آزادي رخ مي دھد) ) بب      
..به صورت جزئي و محدود استبه صورت جزئي و محدود است) ) جج      
مھرهھاست))دد ستون حركات ساير مھرهھاستمثل ستون حركات ساير مثل ..مثل ساير حركات ستون مھره ھاستمثل ساير حركات ستون مھره ھاست))دد    

حركت خمحركت خم. . ٣٣ كنندگي جانبي ستون فقرات حول كدام محور انجام مي گيرد؟كنندگي جانبي ستون فقرات حول كدام محور انجام مي گيرد؟  
كدام يك از عضلات زير در خمكدام يك از عضلات زير در خم. . ٤٤ شدن گردن مؤثرند؟شدن گردن مؤثرند؟  

تان))الفالف پ چنبري تانجناغ پ چنبري جناغ شهاي))بب شهايگ جناغي چنبري پستانيجناغي چنبري پستاني) ) الفالف    گ گوشه ايگوشه اي))بب
نيم خاري رأسينيم خاري رأسي) ) جج       مورب رأسي تحتانيمورب رأسي تحتاني) ) دد

..موقعيت و عملكرد عضلة راست شكمي را شرح دھيدموقعيت و عملكرد عضلة راست شكمي را شرح دھيد. . ٥٥
د٦٦ ن ز كات از ك ھ ا ان د ا عضله ن دت ن ز كات از ك ھ ا ان د ا عضله ن ت ..مھمترين عضله را در انجام ھر يك از حركات زير بنويسيدمھمترين عضله را در انجام ھر يك از حركات زير بنويسيد..٦٦

خمخم) ) الفالف       شدن تنهشدن تنه  
خمخم) ) بب       شدن جانبي تنهشدن جانبي تنه  

ت؟٧٧ ا ت اھ ائز اندا تنا تنه دن ك ل شك د ز ضلات از ك كدا ت؟نقش ا ت اھ ائز اندا تنا تنه دن ك ل شك د ز ضلات از ك كدا نقش
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نقش كدام يك از عضلات زير در شكيل كردن تنه و تناسب اندام حائز اھميت است؟نقش كدام يك از عضلات زير در شكيل كردن تنه و تناسب اندام حائز اھميت است؟..٧٧
عضلة عرضي شكميعضلة عرضي شكمي) ) الفالف       عضلة پسواسعضلة پسواس) ) بب

عضلة راست شكميعضلة راست شكمي) ) جج       عضلة مايل خارجيعضلة مايل خارجي) ) دد
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ننلل پنجمپنجمجلسهجلسه

حركت در مؤثر حركتعوامل در مؤثر رعوامل ر  ر  ؤ ل  رو ر  ر  ؤ ل  و
فراھانی ابوالفضل فراھانیدکتر ابوالفضل دکتر ابوالفضل فراھانیدکتر ابوالفضل فراھانیدکتر
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كل كلھدف ھدف كليھدف كليھدف
•• آشنايي با اصول مكانيكي حركتھاي انسان آشنايي با اصول مكانيكي حركتھاي انسان 
يھدفھاي رفتاريھدفھاي رفتاري يي ي
•• ..اھرم را تعريف كنيداھرم را تعريف كنيد
•• ..چگونگي عملكرد عضلات بدن را، با توجه به اھرمھاي نوع اول و دوم و سوم، تشريح كنيدچگونگي عملكرد عضلات بدن را، با توجه به اھرمھاي نوع اول و دوم و سوم، تشريح كنيد
•• تشخ ختلف كت ا لك ا ن ل ا ضلات از ك ا تشخن ختلف كت ا لك ا ن ل ا ضلات از ك ا ••ن ..نوع اھرم ھر يك از عضلات اصلي بدن را در عملكردھاي حركتي مختلف تشخيص دھيدنوع اھرم ھر يك از عضلات اصلي بدن را در عملكردھاي حركتي مختلف تشخيص دھيد
•• ..دو عامل مؤثر در حركت را شرح دھيددو عامل مؤثر در حركت را شرح دھيد
•• راغلب دانشجويان ضمن مطالعه دستگاه عضلاني بدن از برخي قوانين فيزيكي مؤثر دراغلب دانشجويان ضمن مطالعه دستگاه عضلاني بدن از برخي قوانين فيزيكي مؤثر در ر ؤ ي يزي ين و ي بر ز ن ب ي ن ن جوي رب ر ؤ ي يزي ين و ي بر ز ن ب ي ن ن جوي ب

لذا، براي تحليل دقيق و لذا، براي تحليل دقيق و . . حركت مطلع مي شوند و با اين عوامل آشنايي مقدماتي پيدا مي كنندحركت مطلع مي شوند و با اين عوامل آشنايي مقدماتي پيدا مي كنند
برخي از اين برخي از اين . . اصول عملكرد عضلات، بايد با اين عوامل آشنايي بيشتر و عمليتري داشتاصول عملكرد عضلات، بايد با اين عوامل آشنايي بيشتر و عمليتري داشت

ميشوند داده شرح ذيلاً ميشوندعوامل داده شرح ذيلاً ..عوامل و ي  رح   ي  ل  وو ي  رح   ي  ل  ..و
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رمرماھرماھرم
ميكنند عمل اھرم ھمانند جسماني فعاليتھاي در ما حركتي ميكننداندامھاي عمل اھرم ھمانند جسماني فعاليتھاي در ما حركتي ي     ..اندامھاي ل  رم  ي   ي ج ھ ي ر  ي   ر ي  ي ھ ل  رم  ي   ي ج ھ ي ر  ي   ر ي  . . ھ

::تعريف اھرمتعريف اھرم
اين اين . . اھرم عبارت است از ميله اي سخت كه آزادانه حول نقطة اتكاي ثابتي مي چرخداھرم عبارت است از ميله اي سخت كه آزادانه حول نقطة اتكاي ثابتي مي چرخد يچر ي ب ي و ز ي ي ز ر ب يچررم ي ب ي و ز ي ي ز ر ب ينينرم

حركت به كمك دو نيرو كه در جھت موازي با يكديگر در ميلة اھرم اثر مي كنند حركت به كمك دو نيرو كه در جھت موازي با يكديگر در ميلة اھرم اثر مي كنند 
انجام مي گيرد و ھميشه حركت يك طرف اھرم در جھت مخالف طرف ديگر آن انجام مي گيرد و ھميشه حركت يك طرف اھرم در جھت مخالف طرف ديگر آن 

ت تا ندا گ ت قا ا گ د ن ت قد ا ن ندك گ ت قا ا گ د ن ت قد ا ن ك ..يك نيرو را قدرت و نيروي ديگر را مقاومت مي گوينديك نيرو را قدرت و نيروي ديگر را مقاومت مي گويند..استاست
ھمه اھرمھا سه قسمت دارند كه بر اين اساس مشخص مي شود كه اھرم از چه نوع ھمه اھرمھا سه قسمت دارند كه بر اين اساس مشخص مي شود كه اھرم از چه نوع 

داراست را حركتي ويژگيھاي چه و داراستبوده را حركتي ويژگيھاي چه و عبارتبوده قسمت سه عبارتاين قسمت سه اين از ازاند اين سه قسمت عبارتاين سه قسمت عبارت..بوده و چه ويژگي ھاي حركتي را داراستبوده و چه ويژگي ھاي حركتي را داراستنقطهنقطه))١١::اند نقطهنقطه))١١::اند ازاند از
، ، ))٣٣و و ) ) معمولاً محل اتصال عضله به استخوانمعمولاً محل اتصال عضله به استخوان((نيروي محرك نيروي محرك ) ) ٢٢) ) مفصلمفصل((اتكاء اتكاء 

برخي اوقات مركز ثقل عضو و برخي اوقات محل يك مقاومت برخي اوقات مركز ثقل عضو و برخي اوقات محل يك مقاومت ((نيروي مقاوم نيروي مقاوم 
).).خارجيخارجي

دھنده اھرم، سه نوع اھرم مختلف را به شرح دھنده اھرم، سه نوع اھرم مختلف را به شرح   موقعيت قرارگيري سه جزء تشكيلموقعيت قرارگيري سه جزء تشكيل
د آ د ه د د لا دا آ د ه د د لا ::ا
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::اسلايد بعد به وجود مي آورداسلايد بعد به وجود مي آورد
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اول نوع اولاھرم نوع اھرم نوع اولاھرم نوع اولاھرم
..اھرمي است كه نقطة اتكاي آن بين دو نقطة نيرو و مقاوم قرار گرفته باشداھرمي است كه نقطة اتكاي آن بين دو نقطة نيرو و مقاوم قرار گرفته باشد

آ ا ل ا ت كا اً ا ا ا آا ا ل ا ت كا اً ا ا ا اتكاا قط ك اتكاقت قط ك قت وقتي كه نقطه اتكا به وقتي كه نقطه اتكا به ..اين نوع اھرم اساسا حركات متعادل را به وجود مي آورداين نوع اھرم اساسا حركات متعادل را به وجود مي آورد
وقتي وقتي . . نيروي محرك نزديك باشد، سرعت و دامنة حركت بيشتري خواھيم داشتنيروي محرك نزديك باشد، سرعت و دامنة حركت بيشتري خواھيم داشت

ش ا خ شت ك ن اش ك نز قا ن اتكا نقط شك ا خ شت ك ن اش ك نز قا ن اتكا نقط ..كه نقطه اتكا به نيروي مقاوم نزديك باشد، نيروي محرك بيشتر خواھد شدكه نقطه اتكا به نيروي مقاوم نزديك باشد، نيروي محرك بيشتر خواھد شدك

در اينجا عملكرد در اينجا عملكرد : : مثال اھرم نوع اولمثال اھرم نوع اول
حركت در پا ساق پشت قلوي دو حركتعضلة در پا ساق پشت قلوي دو عضلة دو قلوي پشت ساق پا در حركتعضلة دو قلوي پشت ساق پا در حركتعضلة

وزن پا وزن پا . . بازشدن مچ پا نشان داده شده استبازشدن مچ پا نشان داده شده است
مقاوم نيروي مقاومھمچون نيروي عضله(R)(R)ھمچون ثابت سر عضلهو ثابت سر و و سر ثابت عضلهو سر ثابت عضله(R)(R)ھمچون نيروي مقاوم ھمچون نيروي مقاوم 

در تصوير ديده در تصوير ديده   (F)(F)ھمچون نيروي محرك ھمچون نيروي محرك 
ميشودميشود
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..
واھرم نوع اولاھرم نوع اول  ٣٣- - ٦٦شكلشكل وع ورم وع رم

را نگاه کنيد و با توجه به خواص اھرم، عملكرد عضلة سه را نگاه کنيد و با توجه به خواص اھرم، عملكرد عضلة سه   ٣٣--٦٦شكل شكل 
كنيد بررس آرنج بازشدن حركت در را كنيدسر بررس آرنج بازشدن حركت در را ..سر را در حركت بازشدن آرنج بررسي كنيدسر را در حركت بازشدن آرنج بررسي كنيدسر

ھمين اصل در مچ پا به كمك عضلات نعلي ھمين اصل در مچ پا به كمك عضلات نعلي 
ميشود گرفته كار به قلو دو ميشودو گرفته كار به قلو دو اينو اينبر بر بر اينبر اين..و دو قلو به كار گرفته مي شودو دو قلو به كار گرفته مي شود

اساس، ھنگامي كه عضلات نعلي و دو قلو اساس، ھنگامي كه عضلات نعلي و دو قلو 
حركت پايين طرف به پا ند، ش م حركتمنقبض پايين طرف به پا ند، ش م منقبض مي شوند، پا به طرف پايين حركتمنقبض مي شوند، پا به طرف پايين حركتمنقبض

).).دورسي فلكشندورسي فلكشن((مي كند مي كند 
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د ع ن داھ ع ن اھرم نوع دوماھرم نوع دوماھ
راين اھرم، كه در بدن بسيار نادر است،اين اھرم، كه در بدن بسيار نادر است،       ر ي ب ن ب ر رم رين ر ي ب ن ب ر رم ين

اھرمي است كه نقطة مقاوم آن بين دو نقطة اھرمي است كه نقطة مقاوم آن بين دو نقطة 
گگ (( (F(F--RR--A)A)نيرو و اتكا قرار گرفته باشدنيرو و اتكا قرار گرفته باشد(( ..

كوچكتر محرك نيروي يك اھرم، اين كوچكتردر محرك نيروي يك اھرم، اين در در اين اھرم، يك نيروي محرك كوچكتردر اين اھرم، يك نيروي محرك كوچكتر    
.  .  نيروي مقاوم بزرگتري را حركت مي دھدنيروي مقاوم بزرگتري را حركت مي دھد

يكي از مثالھاي اين اھرم چرخ دستي است و يكي از مثالھاي اين اھرم چرخ دستي است و 
عضله عملكرد بدن، در اھرم اين ديگر عضلهمثال عملكرد بدن، در اھرم اين ديگر مثال ديگر اين اھرم در بدن، عملكرد عضلهمثال ديگر اين اھرم در بدن، عملكرد عضلهمثال
..دو قلو در بلندشدن روي پنجة پاستدو قلو در بلندشدن روي پنجة پاست
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ع ن عاھ ن اھرم نوع سوماھرم نوع سوماھ

اھرمي است كه نقطة نيروي آن بين دو نقطة مقاوم و اتكا قرار اھرمي است كه نقطة نيروي آن بين دو نقطة مقاوم و اتكا قرار 
اش ف اشگ ف A(A)گ FF R)R) ا ا ا ا ا ل اا ا ا ا ا ل (A(A--FF--R)R)گرفته باشد گرفته باشد ا اغلب اھرمھاي بدن از اين نوع اند واغلب اھرمھاي بدن از اين نوع اند و..
..براي حركت به نيروي زيادي نيازمندندبراي حركت به نيروي زيادي نيازمندند ي ي يي ي ي

اين اين . . عضلة دو سر بازويي مثالي از اھرم نوع سوم استعضلة دو سر بازويي مثالي از اھرم نوع سوم است
ثقل كز قا ي ني بين ت د اعل زند ي ثقلعضله كز قا ي ني بين ت د اعل زند ي عضله روي زند اعلي، درست بين نيروي مقاوم مركز ثقل و عضله روي زند اعلي، درست بين نيروي مقاوم مركز ثقل و عضله

..نيرو وارد مي كندنيرو وارد مي كند) ) مفصلمفصل((تكيه گاه تكيه گاه 
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اھ ھا از ل اھط ھا از ل طول بازوھاي اھرمطول بازوھاي اھرمط
فاصلة محل اتصال فاصلة محل اتصال . . ھر يك از بازوھاي اھرم از عوامل مؤثر در حركت و نيروي اعمال شده در اھرم استھر يك از بازوھاي اھرم از عوامل مؤثر در حركت و نيروي اعمال شده در اھرم استطولطول رموو ر ل يروي و ر ر ر ؤ ل و ز رم ي زو ب ز ي رمر ر ل يروي و ر ر ر ؤ ل و ز رم ي زو ب ز ي لر لل ل

بلندتر بودن بازوي محرك بلندتر بودن بازوي محرك . . عضله به استخوان تا مفصل ھمچون بازوي محرك در نظام اھرمي بدن استعضله به استخوان تا مفصل ھمچون بازوي محرك در نظام اھرمي بدن است
باعث مي شود كه به نيروي كمتري براي حركتباعث مي شود كه به نيروي كمتري براي حركت) ) فاصلة بين اتصال و مفصلفاصلة بين اتصال و مفصل(( حتي حتي . . دادن اھرم نياز باشددادن اھرم نياز باشد  

..تغييري اندك در محل نيروي محرك و مقاوم در تعيين اثر نيروي عضلاني مھم استتغييري اندك در محل نيروي محرك و مقاوم در تعيين اثر نيروي عضلاني مھم است
ت ا ح ض ت ل قا ز ادة ل ف ا ن تا ا ح ض ت ل قا ز ادة ل ف ا ن گا نظ د ثال ا د عضلة ه گنان نظ د ثال ا د عضلة ه ::نان ::چنانچه عضلة دو سر را مثال در نظر بگيريمچنانچه عضلة دو سر را مثال در نظر بگيريم..اين با فرمول سادة زير قابل توضيح استاين با فرمول سادة زير قابل توضيح است

                                                  RARA                  *     * RR                   =      = FAFA                *       * FF نيروي محركنيروي محرك          
بازوي مقاوم    نيروي مقاوم     بازوي محرك    بازوي مقاوم    نيروي مقاوم     بازوي محرك                                              
ت تانت ت٤٥٤٤٥٤٥٥**٢٣٢٣انت تانت انت سانتيمترسانتيمتر      ٥٥=  =        ٤٥٤٠٤٥٤٠*     *           ٢٣٢٣سانتيمتر         سانتيمتر         

٤٠٨٦٠٤٠٨٦٠
٥٥
گرمگرم                                                                      گگ

=           = =           = ٨٤٥٨٤٥نيروي مورد نياز              گرم نيروي مورد نياز              گرم  FF = = ٤٠٨٦٠٤٠٨٦٠گرم گرم                        FF٥٥
..به ازاي ھر اينچي كه سر متحرك عضله از نقطه اتكا فاصله بگيرد، نيروي عضلاني لازم كمتر خواھد بودبه ازاي ھر اينچي كه سر متحرك عضله از نقطه اتكا فاصله بگيرد، نيروي عضلاني لازم كمتر خواھد بود

ت تانت ٤**٢٣٢٣انت ٤٤ ت٤٨٨ تانت انت سانتيمترسانتيمتر      ٨٨=  =        ٤٥٤٠٤٥٤٠*     *           ٢٣٢٣سانتيمتر         سانتيمتر         
٤٠٨٦٠٤٠٨٦٠
٨٨
گگ
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گرمگرم                                                                      
=           = =           = ٥٣٨٥٣٨نيروي مورد نياز              گرم نيروي مورد نياز              گرم  FF ٤٠٨٦٠٤٠٨٦٠گرم گرم                       
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گرم نيروي كمتر گرم نيروي كمتر   ٤٥٤٠٤٥٤٠بنابراين، مشاھده مي شود كه با تغيير ھر سانتيمتر مقدار بنابراين، مشاھده مي شود كه با تغيير ھر سانتيمتر مقدار       
..براي انقباض عضله لازم استبراي انقباض عضله لازم است زم ض ب ي زمبر ض ب ي بر

ورزشكار تنيس توپ تنيس را با ورزشكار تنيس توپ تنيس را با . . افزايش طول اھرم در سرعت بيشتر مؤثر استافزايش طول اھرم در سرعت بيشتر مؤثر است
بازوھاي كشيده سريعتر و بھتر از زماني كه آرنج خود را خم كرده پرتاب مي كند، بازوھاي كشيده سريعتر و بھتر از زماني كه آرنج خود را خم كرده پرتاب مي كند، 

ل لط للط بلندتر است و با سرعت بيشتري حركت بلندتر است و با سرعت بيشتري حركت ))با احتساب طول راكتبا احتساب طول راكت((زيرا اھرم اوزيرا اھرم او
..مي كندمي كند

از از   Z(Z) ً  ً  ( (نشان مي دھد كه اھرم بلندترنشان مي دھد كه اھرم بلندتر  ٦٦- - ٦٦شكل شكل 
، در وضعيتي كه زاوية، در وضعيتي كه زاويةS(S)ََ ( (اھرم كوتاھتراھرم كوتاھتر ر ررم ز))((رم ي زر ي ر

حركت در ھر دو اھرم يكسان است، مسافت حركت در ھر دو اھرم يكسان است، مسافت 
پس نتيجه پس نتيجه . . بيشتري را در يك زمان طي كرده استبيشتري را در يك زمان طي كرده است
اشد ي شت عت اي دا اشدگ ي شت عت اي دا ددگ دردر..مي گيريم داراي سرعت بيشتري مي باشدمي گيريم داراي سرعت بيشتري مي باشد

فعاليتھاي ورزشي، وقتي كه لازم است سرعت فعاليتھاي ورزشي، وقتي كه لازم است سرعت 
ربيشتري به عضو بدھيم، مي توان با يك راكت يابيشتري به عضو بدھيم، مي توان با يك راكت يا ي م رري ي م ري
چوگان از اين اصل در افزايش سرعت حركت چوگان از اين اصل در افزايش سرعت حركت 

..بھره بگيريمبھره بگيريم
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كشش كششزاوية شزاوية وي  شز وي  ز
عامل قابل توجه و مھم ديگر در استفاده از دستگاه اھرم زاوية كشش عامل قابل توجه و مھم ديگر در استفاده از دستگاه اھرم زاوية كشش       

ا ا ا ا اا ا ا ا اا ا ك ا كشش ة اا ا ك ا كشش ة كك((ا كه دركه در((زاوية كشش با حركت استخوان زاوية كشش با حركت استخوان ..ماھيچه ھا روي استخوانھاستماھيچه ھا روي استخوانھاست
نسبت به موقعيت ثابت نسبت به موقعيت ثابت ) ) نتيجة انقباض گروه عضلاني ايجاد مي شودنتيجة انقباض گروه عضلاني ايجاد مي شود

اين دامنة حركت بستگي به نوع اين دامنة حركت بستگي به نوع . . آناتوميكي خود افزايش مي يابدآناتوميكي خود افزايش مي يابد
اكثر عضلات در زواياي كمتر ازاكثر عضلات در زواياي كمتر از..ساختمان مفصل و استخوان داردساختمان مفصل و استخوان دارد ر ن و و رن ن و و زن ر ي ي زو ر زر ر ي ي زو ر ر

درجه تمام درجه تمام   ٩٠٩٠در زاويه در زاويه . . درجه نمي توانند حركت ايجاد كننددرجه نمي توانند حركت ايجاد كنند  ٥٠٥٠
است گشتاوري نيروي عضله استنيروھاي گشتاوري نيروي عضله نوعنيروھاي دو نيز زوايا، بقية نوعدر دو نيز زوايا، بقية در در بقية زوايا، نيز دو نوعدر بقية زوايا، نيز دو نوع..نيروھاي عضله نيروي گشتاوري استنيروھاي عضله نيروي گشتاوري است

::مؤلفه وجود داردمؤلفه وجود دارد
گگ نيروي گشتاوري نيروي گشتاوري ))١١

ثابت))٢٢ ثابتنيروي نيروي از بالاتر زواياي در معمولاً كه، ازكننده بالاتر زواياي در معمولاً كه، اتفاق٩٠٩٠كننده اتفاقدرجه درجه
122122

ب) )  بيروي  يروي  ز   ر  لا ي ب ي ر زو ولا  ز   ر  لا ي ب ي ر زو ولا  ق    ق رج  رج 
..مي افتدمي افتد
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ا دآز اخ دآز ٦٦خودآزمايي خودآزمايي ٦٦خ
..در اھرم نوع اول، نقطه اتكا بعد از نقطة مقاوم و نقطة نيرو قرار دارددر اھرم نوع اول، نقطه اتكا بعد از نقطة مقاوم و نقطة نيرو قرار دارد. . ١١

صحيحصحيح            غلطغلط
..وقتي كه نقطة اتكا به نيروي محرك نزديك باشدوقتي كه نقطة اتكا به نيروي محرك نزديك باشد..٢٢

..اھرم سرعت بيشتري دارداھرم سرعت بيشتري دارد) ) الفالف      
..اھرم قدرت بيشتري دارداھرم قدرت بيشتري دارد))بب     ر))بب ري بي ر ررم ري بي ر رم

..اھرم دامنة حركتي بيشتري دارداھرم دامنة حركتي بيشتري دارد) ) جج      
مورد الف و جمورد الف و ج) ) دد      

است؟٣٣ اھرم نوع چه ذيل موارد از يك است؟ھر اھرم نوع چه ذيل موارد از يك ھر ھر يك از موارد ذيل چه نوع اھرمي است؟ھر يك از موارد ذيل چه نوع اھرمي است؟..٣٣
عملكرد عضلة سه سر در بازكردن آرنجعملكرد عضلة سه سر در بازكردن آرنج) ) الفالف      

بلندشدن روي پنجه پابلندشدن روي پنجه پا) ) بب      
آ لة آل لة ل عملكرد عضلة دو سر در خم كردن آرنجعملكرد عضلة دو سر در خم كردن آرنج))جج    

بازي الاكلنگبازي الاكلنگ) ) دد      
..رابطة بين طول بازوھاي اھرم و نيروي لازم براي به حركت درآوردن اھرم را شرح دھيدرابطة بين طول بازوھاي اھرم و نيروي لازم براي به حركت درآوردن اھرم را شرح دھيد..٤٤

123123
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مفصل هفتمفصل هفتم مل ل
**بررسي مكانيك حركات انسانبررسي مكانيك حركات انسان

كليكلي  هدفهدف
بدنبدن  رويرويآنهاآنهاعملكردعملكرد  نحوةنحوةووبدنبدنجسمانيجسمانيفعاليتهايفعاليتهايرويروي  اثرگذاراثرگذارخارجيخارجينيروهاينيروهايانواعانواعباباآشناييآشنايي

رفتاريرفتاري  هدفهايهدفهاي
::بتوانيدبتوانيدفصلفصل  ايناين  مطالعةمطالعةازازپسپسكهكهمي رودمي رودانتظارانتظار  شماشماازاز يصلصلينينززپسپسيرويروررزز و يب و ب

•• ..ببريدببريد  نامنام  رارا  جسمانيجسماني  فعاليتهايفعاليتهاي  دردر  اثرگذاراثرگذار  خارجيخارجي  نيروهاينيروهاي  انواعانواع
•• ..دهيددهيد  شرحشرح  بدنبدن  دردرراراآنهاآنهاعملكردعملكردنحوةنحوةووخارجيخارجينيروهاينيروهايازازيكيكهرهر حح
•• ..دهيددهيدشرحشرح  بدنبدن  وضعيتوضعيتتغييرتغييردردرراراعموديعمودينيروينيرويتغييراتتغييرات
••   مثالمثاليكيك  ذكرذكر  باباداردداردبستگيبستگيآنهاآنهابهبهاصطكاكاصطكاكازازحاصلحاصلنيروينيرويكهكهراراعوامليعواملي

ض ضت دت دده ده ..دهيددهيدتوضيحتوضيح
•• ..ببريدببريد  نامنام  دارددارد  بستگيبستگي  حركتحركت  حالحال  دردر  جسمجسم  مقاومتمقاومت  بهبه  كهكه  رارا  عوامليعواملي
•• كنيدكنيدتعيينتعيينمختلفمختلفهايهايوضعيتوضعيتدردررارابدنبدنثقلثقلمركزمركز

124124

..كنيدكنيدتعيينتعيين  مختلفمختلفهايهايوضعيتوضعيتدردررارابدنبدنثقلثقل  مركزمركز
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شينينرر  مفاهيممفاهيمايناين..استاست  لازملازم  حركاتحركاتانجامانجامتجربةتجربةووفهمفهمبرايبرايكهكه  مي كنيممي كنيمبررسيبررسيرارامفاهيميمفاهيميبخش،بخش،اينايندردر شب يب يي يرري يبرر يمبرر يمي يي يبر مجربجربووهمهمبر مج يميمينينزمزمررج
..مي شودمي شود  بحثبحث  آنهاآنها  موردمورد  دردر  تصاوير،تصاوير،  كمككمك  بابا  كه،كه،  اينرسياينرسي  گشتاورگشتاور  وو  ثقلثقل  مركزمركز  نيرو،نيرو،  ::ازاز  انداند  عبارتعبارت

11--77شكل شكل  نيرونيرولل
  نشاننشان  رارانيرونيروجهتجهت  آنآن  نوكنوكووآنآناندازةاندازةوونيرونيروطولطولبرداربردار  ايناين  ..مي شودمي شوددادهدادهنشاننشانپيكانپيكانيايابرداربرداربابانيرونيرو

125125
::ازاز  عبارت اندعبارت اند  كردكرد  توجهتوجه  آنهاآنها  بهبه  بايدبايد  كهكه  داخليداخلي  وو  خارجيخارجي  نيروهاينيروهاي  ..مي دهدمي دهد
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(mg)(mg)  جسمجسم  رويروي  بربر  جاذبهجاذبه  كششكشش  ..11
وي22 ويني دداعمالاعمالجسمجسمببزمينزمينازازكهكهني گ ددم گ وي((م ويني ))عموديعموديني ))عموديعمودينيروينيروي((  مي گرددمي گردد  اعمالاعمالجسمجسمبربرزمينزمينازازكهكهنيرويينيرويي..22

زمينزمين  وو  پاپا  بينبين  اصطكاكاصطكاك  ..33
هواهوا  مقاومتمقاومت..44

  33--77شكل شكل   22--77شكل شكل 

داخليداخلينيروهاينيروهاي
عبارتعبارت  نيروهانيروها  ايناين ::ازاز  انداند  

،نيروينيروي11 ،زردپ ارتباطارتباطبافتهايبافتهايوورباطرباطزردپ دهندهدهنده

126126

ارتباطارتباط  بافتهايبافتهايوو  رباطرباط  زردپي،زردپي،نيروينيروي..11 دهندهدهنده
عضلاتعضلات  نيروينيروي  ..22
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خارجيخارجي  نيروهاينيروهاي
عبارتعبارتخارجيخارجي  نيروينيروي ررجيرجييروييروي::ازاز  انداند   رب ب زز

  دردر  مي كندمي كند  اثراثر  جسمجسم  جرمجرم  ثقلثقل  مركزمركز  بربر  كهكه  نيرويينيرويي  همچونهمچون  استاست  ممكنممكن  جاذبهجاذبه  نيروينيروي  ::جاذبهجاذبه  نيروينيروي  ..11
مم    ..مي كشدمي كشدخودخود  مركزمركز  طرفطرفبهبهرارااجساماجسامهمةهمةوومي شودمي شود  ناشيناشيزمينزمينعملعملازازنيرونيروايناين..شودشودگرفتهگرفتهنظرنظر

mgmg  باباوودارددارد  بستگيبستگي  جسمجسموزنوزنياياجرمجرمبهبهنيرونيرواينايناندازةاندازة ..مي شودمي شوددادهدادهنشاننشان
  فرديفردي  اگراگر  ..گيردگيرد  قرارقرار  زمينزمين  بابا  تماستماس  دردر  كهكه  مي كندمي كند  اثراثر  جسمجسم  بربر  زمانيزماني  عموديعمودي  نيروينيروي  ::عموديعمودي  نيروينيروي  ..22

گ66نن ل گك ل لااافافك لا گ66ا ل گك ل الك الا ككا     ..مي كندمي كنداعمالاعمال  زمينزمينبهبهكيلوگرمكيلوگرم6060معادلمعادلنيرويينيروييبايستد،بايستد،صافصافزمينزمينرويرويكيلوگرمكيلوگرم6060وزنوزن  بهبه
  مساوي اند،مساوي اند،  نيرونيرو  دودو  ايناين  اندازهاندازه  نظرنظر  ازاز  بنابراين،بنابراين،  ..بودبود  خواهدخواهد  كيلوگرمكيلوگرم  6060  نيزنيز  آنآن  عكس العملعكس العمل  نيروينيروي

رجهجهلالابربر  ديگريديگريوو  عملعمل  يكييكيكهكهمي كنندمي كنندايجادايجادهمهمامتدادامتداددردرنيروينيرويدودوآنهاآنها..يكديگرنديكديگرندجهتجهتخلافخلافبربر  امااما ي ري ي ييييجيجممرريروييرويووههي يي ريووللي ريي ي
..استاست  عكس العملعكس العمل   دارددارد  نيرويينيرويي  بهبه  بستگيبستگي  عموديعمودي  نيروينيروي  اندازةاندازة

وزنوزن  يعنييعني((مي آوردمي آوردواردواردزمينزمينبربرشخصشخصكهكه ييييننصص
آنآن  دردرفردفرداندازهاندازهچهچهبهبهاينكهاينكهوو))شخصشخصآنآن
  بهبه  ..مي دهدمي دهد  حركتحركت  رارا  پايشپايش  قوزكقوزك  وو  زانوزانو

فرودفرودوودويدندويدنپا،پا،چرخانيدنچرخانيدنپرش،پرش،هنگامهنگام فرودفرود  وودويدندويدنپا،پا،چرخانيدنچرخانيدنپرش،پرش،هنگامهنگام
  وزنوزن  برابربرابر  چهارچهار  يايا  سهسه  بدنبدن  معموليمعمولي  وزنوزن  آمدنآمدن

))گامگام  طولطولووارتفاعارتفاعسرعت،سرعت،بهبهبستهبسته((شخصشخص
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  ..كردكرد  خواهدخواهد  تغييرتغيير  مي كندمي كند  اثراثر  اواو  دردر  كهكه  عمودييعموديي  نيروينيروي  بپرد،بپرد،  پايينپايين  وو  بالابالا  ايستادهايستاده  حالتحالت  دردر  شخصشخص  اگراگر
اسكياسكيكهكهوقتيوقتي  ..استاستتوضيحتوضيحقابلقابلعضلاتعضلاتكاركارنحوةنحوة  تشريحتشريحباباموضوعموضوعايناين وعينينوو  خمخمراراپاهايشپاهايشبازباز وعو يحبلبلررووريحريحببو يحو يو يو ييو ز زب يشب يشپ ووممررپ

خمخم  بدونبدون  كهكه  هنگاميهنگامي  تاتا  مي كند،مي كند،  راستراست   عملعمل  درگيردرگير  ساكنساكن  حالتحالت  دردر  عضلاتشعضلاتش  كند،كند،  اسكياسكي  شدنشدن  
  حالتحالت  ازاز  ..بودبود  خواهدخواهد  كيلوگرمكيلوگرم  6060  نيزنيز  عموديعمودي  نيروينيروي  باشد،باشد،  كيلوگرمكيلوگرم  6060  اواو  وزنوزن  اگراگر  بنابراين،بنابراين،  ..استاست

احتكمكمراراعضلاتشعضلاتش22تاتا11 احتاست دهداست دهدم يفشارفشارحالتحالتاينايندردركهكهم يكمت نرويرويكمت نزم شودواردواردزم شودم م   مي شودمي شودواردوارد  زمينزمين  رويرويكمتريكمتريفشارفشارحالتحالتاينايندردركهكه  مي دهدمي دهداستراحتاستراحتكميكميراراعضلاتشعضلاتش22تاتا  11
..))مي يابدمي يابد  كاهشكاهش  كيلوگرمكيلوگرم  4040  بهبه  عموديعمودي  نيروينيروي((
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66--77شكل شكل  لل

  نيروينيروي  باباورزشكارورزشكار  كهكه  آنجاييآنجاييازازوومي كنندمي كنندعملعملمتمركزمتمركز  صورتصورتبهبهاواوعضلاتعضلات33بهبه22حالتحالت  ازاز
..مي يابدمي يابدافزايشافزايش  عموديعمودينيروينيرويمي كند،مي كند،خمخمپايينپايينطرفطرف  بهبه  رارابدنشبدنشبيشتريبيشتري
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  فشارفشار  زمينزمين  رويروي  قدرتقدرت  بابا  هنوزهنوز  امااما  مي كند،مي كند،  عملعمل  مركزمركز  همهم  صورتصورت  بهبه  اواو  عضلاتعضلات  44  تاتا  33  حالتحالت  ازاز
گكك((آآ ل گك ل آآلاًلاًككلل))ك   فشارفشاربدونبدون  آمده،آمده،  دستدستبهبهقبلاقبلاكهكهسرعتيسرعتيبهبهتوجهتوجهبابا،،44  حالتحالتدردر..))كيلوگرمكيلوگرم6060حداكثرحداكثر((مي آوردمي آورد
  حالتحالت  ازاز  ))كيلوگرمكيلوگرم  4040((  كندكند  استراحتاستراحت  لحظه ايلحظه اي  مي تواندمي تواند  هنگام،هنگام،  ايناين  دردر  ..مي رسدمي رسد  55  حالتحالت  بهبه  زياد،زياد،

اممجدداًمجدداًبعدبعدبهبه55 امآ تدآ اي تدم اي كندكاكااكناكنحالتحالتبهبهعضلاتعضلاتاينكهاينكهعلتعلتبهبهاواوكاكافشافشاووم كندم م   مي كندمي كندكاركار  ساكنساكن  حالتحالتبهبهعضلاتعضلاتاينكهاينكهعلتعلتبهبهاو،او،  كاركارفشارفشاروومي ايستدمي ايستدآرامآراممجددامجددابعدبعدبهبه  55
..بودبود  خواهدخواهد  كيلوگرمكيلوگرم  6060

  مي چرخاندمي چرخاند  رارا  بازوهايشبازوهايش  شخصشخص  كهكه  زمانيزماني  نيزنيز  عموديعمودي  نيروينيروي
باعثباعثمختلفمختلففعاليتهايفعاليتهاي  خلالخلالدردربازوهابازوهاحركتحركت..مي كندمي كندتغييرتغيير
هنگامهنگامبهبهبازوهابازوهاچرخشچرخشاهميتاهميتشود،شود،ميميبدنبدنوزنوزنتغييرتغيير

  بهبه  كردنكردن  اسكياسكي  ميله،ميله،  رويروي  ازاز  پرشپرش  ازاز  پسپس  فرودفرود  پريدن،پريدن،  دويدن،دويدن،
النناا الف غغننف چيزچيزچهچهدردرغيرهغيرهووجهيدنجهيدنفوتبال،فوتبال،توپتوپزدنزدنپايين،پايين،سمتسمت
  آشناييدآشناييد  آنآن  بابا  كهكه  ورزشيورزشي  رشتهرشته  دردر  رارا  حركتحركت  ايناين  است؟است؟

دآزمايشآزمايش دكن كتنقشنقشموردمورددردرووكن كتح دبازوهابازوهاح نديش دب نديش ب ..بينديشيدبينديشيدبازوهابازوها  حركتحركتنقشنقشموردمورددردرووكنيدكنيدآزمايشآزمايش
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    عضلهعضله  يايا  وو  بزرگبزرگ  سينه ايسينه اي  عضلةعضلة  مي گيرد،مي گيرد،  قرارقرار  سكونسكون  حالتحالت  بهبه  يايا  مي كندمي كند  حركتحركت  سريعسريع  بازوبازو  كهكه  هنگاميهنگامي
لفااننتأثتأثتتدندنشش لفخ اخ اق ا7788شكلشكلگگق اكان پهنپهننشاننشانكان نشاننشانپيكانهاپيكانها  ،،  88--77شكلشكلدردر..مي گيردمي گيردقرارقرارمختلفمختلفجهاتجهاتدردرنيرونيروتأثيرتأثيرتحتتحتبدنبدنپشتيپشتي

  پيكانپيكان  ..مي گيردمي گيرد  قرارقرار  تأثيرتأثير  تحتتحت  نيزنيز  بدنبدن  چگونهچگونه  مي كند،مي كند،  تغييرتغيير  بازوبازو  سرعتسرعت  كهكه  هنگاميهنگامي  كه،كه،  مي دهندمي دهند
نشاننشانرنگرنگسياهسياه نشاننشانرنگرنگ  سياهسياهميدهدميدهدنشاننشانرارانيرويينيروييقرمزقرمزپيكانپيكانووميشودميشودواردواردبازوبازوبربركهكهاستاستنيرويينيروييدهندةدهندة   مي دهدمي دهدنشاننشانرارانيرويينيروييقرمزقرمزپيكانپيكانوو  مي شودمي شودواردواردبازوبازوبربركهكهاستاستنيرويينيروييدهندةدهندة  

..استاست  يكسانيكسان  اتصالاتصال  محلمحل  وو  مبدأمبدأ  دردر  نيرونيرو  اندازةاندازة  ..مي شودمي شود  واردوارد  تنهتنه  بربر  كهكه

زدنزدنضربهضربه  عملعملازازبخشيبخشيهمچنينهمچنينعموديعمودينيروينيروي
  نيروينيروي  ..استاست  ))تنيستنيس  گلف،گلف،  فوتبال،فوتبال،  توپتوپ  بهبه((

شودواردواردتوپتوپبهبهكهكهعموديعمودي شودم ابم ابب ويب وين استاستن استاستنيرويينيرويي  برابربرابرمي شودمي شودواردواردتوپتوپبهبهكهكهعموديعمودي
  مي شودمي شود  گفتهگفته  ))1212--77  شكلشكل((  مي شودمي شود  اعمالاعمال  پاپا  بربر  كهكه
يكديگريكديگرعكس العملعكس العملووعملعملواقعواقعدردرنيروهانيروهاايناينكهكه عع

نيروينيرويمي شودمي شودفشردهفشردهتوپتوپكهكههنگاميهنگاميهستندهستند
  بهبه  مجددمجدد  آنآن  ازاز  پسپس  وو  رسيدهرسيده  حداكثرحداكثر  بهبه  آنآن  بربر  واردهوارده
طااددفف ا طش ا انگانگانااااش انك ك يكسانيكسانچوگانچوگانووپاپابرايبرايشرايطشرايطايناين..مي رسدمي رسدصفرصفر

..استاست
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  بستگيبستگيشي ءشي ء  دودو  ))بلنديبلنديووپستيپستي((سطحسطحنوعنوعووجنسجنسبهبهنيرونيروايناينمقدارمقدار::اصطكاكاصطكاك..33
  دردر..برفبرف  وو  اسكياسكيتوپ،توپ،ووراكتراكتزمين،زمين،وو  كفشكفشبرخوردبرخوردسطحسطحمانندمانند..دارددارد

  باباراراشي ءشي ء  اصطكاكاصطكاكمقدارمقدارمحاسبات،محاسبات، واردوارد  همديگرهمديگربربرشي ءشي ءدودوكهكهرارانيرويينيروييوو  
NN  بابامي كنندمي كنند ..مي دهندمي دهندنشاننشان
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1212--77شكل شكل 

گگگگ   2020  معادلمعادلنيروينيروي  وو  كندكند  واردواردزمينزمينبربركيلوگرمكيلوگرم100100معادلمعادل  نيرويينيروييشيئيشيئياگراگر::1313--77شكلشكلبرايبرايمثالمثال
اصطكاكاصطكاك  ضريبضريب  كهكه  مي شودمي شود  گفتهگفته  باشد،باشد،  لازملازم  سطحسطح  طولطول  دردر  آنآن  لغزاندنلغزاندن  برايبراي  كيلوگرمكيلوگرم (())

00//22معادلمعادل ..استاست
==00  اگراگر ندارد؛ندارد؛  وجودوجود  اصطكاكياصطكاكي  باشد،باشد،  
≠≠11  اگراگر ..باشدباشد  ثابتثابت  جسمجسم  استاست  ممكنممكن  باشد،باشد،  
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1414--77شكل شكل 

  آنآن  كليكلي  شكلشكل  وو  سرعتسرعت  جلويي،جلويي،  سطحسطح  مساحتمساحت  بهبه  بستگيبستگي  استاست  حركتحركت  حالحال  دردر  كهكه  جسميجسمي  مقاومتمقاومت
..دارددارد

آآگگگگگگ   آنهاآنها  بهبهكناركنارازاز  كهكه  هنگاميهنگامياماامادارند،دارند،يكسانيكسانسطحسطحكنيم،كنيم،نگاهنگاه  ببووالفالفاجساماجسامبهبهجلوجلوازازكهكههنگاميهنگامي
..متفاوت اندمتفاوت اند  هواييهوايي  برخوردبرخورد  سطحسطح  دارايداراي  بنگريم،بنگريم،

رززييللررررببببممرروورر  بنابراين،بنابراين،..مي گرددمي گردد  نيزنيز  آنآن  كليكليشكلشكلووسرعتسرعتدردرتغييرتغييرباعثباعث  اغلباغلبجسمجسموضعيتوضعيتدردرتغييريتغييريگونهگونههرهر ري ني بر نب بر ب
..كردكردخواهدخواهد  تغييرتغيير  نيزنيزمقاوممقاومنيروينيرويكند،كند،تغييرتغييرمساحتمساحت  اگراگر

1515--77شكلشكل
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داخليداخلينيروهاينيروهاي
ا اف اف اف ف رفتاريرفتاريهدفهايهدفهاي

::بتوانيدبتوانيد  بخشبخش  ايناين  مطالعةمطالعة  ازاز  پسپس  كهكه  مي رودمي رود  انتظارانتظار  شماشما  ازاز
•• ..كنيدكنيد  تشريحتشريح  مثال،مثال،  يكيك  ذكرذكر  بابا  متحرك،متحرك،  سرسر  وو  ثابتثابت  سرسر  دردر  رارا  عضلهعضله  نيروينيروي  تأثيرتأثير  چگونگيچگونگي
•• ي  نيزهنيزهباباپرشپرش  اسكي،اسكي،  مانندمانندورزشي،ورزشي،فعاليتهايفعاليتهايدردراندامها،اندامها،  حركتحركتدردرراراعضلهعضلهنيروينيرويتأثيرتأثيرچگونگيچگونگي و يچ و يررههرررررريروييروييريرچ ه يي ه يي يورز يزيزببپرشپرشييورز

..دهيددهيد  شرحشرح  ارتفاع،ارتفاع،  پرشپرش  وو
•• د دعملك وهايعملك وهاين حبدنبدندردررارازردپزردپوورباطرباطن حتوض دتوض دده ••ده ..دهيددهيدتوضيحتوضيح  بدنبدن  دردررارازردپيزردپيوورباطرباطنيروهاينيروهايعملكردعملكرد
•• ..كنيدكنيد  تعريفتعريف  مثالمثال  يكيك  ذكرذكر  بابا  رارا  بدنبدن  ثقلثقل  مركزمركز
•• ..كنيدكنيدمشخصمشخص  فضافضا  دردرووايستادهايستادهحالتحالتدردررارابدنبدنثقلثقل  مركزمركزتغييرتغييرچگونگيچگونگي
•• ..دهيددهيدشرحشرح  حركاتحركات  دردرراراآنآنتأثيرتأثيرووكنيدكنيدمشخصمشخصبدنبدن  مختلفمختلفاندامهاياندامهايدردرراراثقلثقلمركزمركز حح
•• ..دهيددهيد  توضيحتوضيح  ورزشيورزشي  حركاتحركات  بهتربهتر  عملكردعملكرد  دردر  رارا  ثقلثقل  مركزمركز  موقعيتموقعيت  ارتباطارتباط
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ضل ضلن ::نيروي عضلهنيروي عضلهن

به منظور كاهشبه منظور كاهش..نيروي عضله از جمله نيروهاي داخلي محسوب مي گرددنيروي عضله از جمله نيروهاي داخلي محسوب مي گردد ر ي وب ي ي يرو ج ز ريروي ي وب ي ي يرو ج ز شيروي ور شب ور ب
نيروي جاذبه و اصطكاك و افزايش نيروي عمودي، از نيروهاي عضله  نيروي جاذبه و اصطكاك و افزايش نيروي عمودي، از نيروهاي عضله  

د ش فته دگ ش فته تگ ثا د زان ك ه قاً دق عضله ها تن ثا د زان ك ه قاً دق عضله ها ن نيروهاي عضله دقيقا به يك ميزان در سرثابت ونيروهاي عضله دقيقا به يك ميزان در سرثابت و..بهره گرفته مي شودبهره گرفته مي شود
يعني با نيروي مساوي ولي جهت يعني با نيروي مساوي ولي جهت ((سرمتحرك عضلات اثر مي گذارند سرمتحرك عضلات اثر مي گذارند 

).).متفاوتمتفاوت

ت تموقع عضله((موقع ك متح و ثابت عضلهس ك متح و ثابت و))س عضله، كشش م و، عضله، كشش م ، ، مسير كشش عضله، و، مسير كشش عضله، و))سر ثابت و متحرك عضلهسر ثابت و متحرك عضله((موقعيتموقعيت
موضوع  موضوع  . . كنندة حركتي است كه در آن عضو اتفاق مي افتدكنندة حركتي است كه در آن عضو اتفاق مي افتد  مركز ثقل تعيينمركز ثقل تعيين

آ آآ مهمتر اين است كه آيا دو سر عضله هر دو آزادي حركت دارند و يامهمتر اين است كه آيا دو سر عضله هر دو آزادي حركت دارند و ياآ
..اينكه يكي از آنها ثابت استاينكه يكي از آنها ثابت است

136136
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1616--77شكلشكل

اااققالفالفاگاگ771616كلكل11الال اآ اااقاقااااااككآ   بهبه  تاشوتاشوچاقوييچاقويي  همانندهمانند  باشند،باشند،داشتهداشتهحركتحركتآزاديآزاديووباشندباشند  قرينهقرينهببووالفالفاگراگر::1616--77شكلشكل،،11مثالمثال
  رانران  سپسسپس  وو  بپردبپرد  هواهوا  بهبه  مستقيممستقيم  قامتقامت  بابا  فردفرد  كهكه  استاست  آنآن  مثلمثل  دقيقاًدقيقاً  اين،اين،  ..مي آيندمي آيند  يكديگريكديگر  سمتسمت

اضلةضلةالالااككااخخ اخا شااخا ا شا ا اشالاالاااا اشت اات   بهبهراراتنه اشتنه اش  وو  بالابالا  سمتسمتبهبهراراپاهايشپاهايشپسواسپسواسخاصره ايخاصره اي  عضلةعضلةحالت،حالت،اينايندردر..كندكندجمعجمعراراخودخود
  طيطي  رارا  طولانيتريطولانيتري  فاصلةفاصلة  اوست،اوست،  تنهتنه  ازاز  سبكترسبكتر  شخصشخص  پاهايپاهاي  كهكه  آنجاييآنجايي  ازاز  ..مي كشدمي كشد  پايينپايين  سمتسمت

اههاهااهاكتكتكنندكنند اتن كااتن كغ تغ تا ا
137137

..استاستغيرممكنغيرممكن  امريامريتنهاييتنهاييبهبهپاهاپاهاحركتحركت..مي كنندمي كنند
..مي كندمي كند  حركتحركت  بب  فقطفقط  باشد،باشد،  ثابتثابت  الفالف  اگراگر  ::1717--77  شكلشكل  ،،22  مثالمثال
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1717--77شكل شكل 

ضازنزناگاگ771818شكلشكل33ثالثال ضاا تا تتفا تضضتتشتشتكتكتضضاشداشدتفا تنگ كندكندكتكتنگ

1818--77شكل شكل 

  ..مي كندمي كندحركتحركتسنگين ترسنگين تر  عضوعضوسمتسمتبهبهبيشتربيشترسبكترسبكترعضوعضوباشد،باشد،  متفاوتمتفاوتاعضااعضاوزنوزناگراگر::1818--77شكلشكل،،33مثالمثال
..مي چرخندمي چرخند  يكديگريكديگر  مخالفمخالف  جهتجهت  دردر  عضوعضو  دودو  هرهر  كهكه  استاست  حالاتيحالاتي  نمايانگرنمايانگر  1818--77  شكلشكل

شييچچچچلل    نيزه،نيزه،  باباپرشپرشدردر  ..مي كندمي كند  چرخشچرخشمخالفمخالفجهتجهتبهبهاسكياسكيچوبچوب  بچرخد،بچرخد،طرفطرفيكيكبهبهتنهتنهاگراگر::الفالف1919--77شكلشكل شچ شييچ شپ پ
    برايبراي..مي شودمي شود  دادهداده  عبورعبورميلهميلهرويرويازازعقبعقبسمتسمتبهبهپاپابابا  زدنزدنضربهضربهوورانرانكشيدنكشيدنبابابدنبدنبالاييبالاييقسمتقسمت

  بهبه  رانران  مفصلمفصل  مي كند،مي كند،  عبورعبور  ميلهميله  رويروي  ازاز  پاهاپاها  كهكه  هنگاميهنگامي  ارتفاع،ارتفاع،  پرشپرش  دردر  پاپا  بابا  ميلهميله  انداختنانداختن  ازاز  جلوگيريجلوگيري
شودتاتاسرعتسرعت شودم دهد،انجامانجامراراارتفاعارتفاعپرشپرشنوعنوعايناينكهكهورزشكاريورزشكاريم دهد،م قسمتقسمتچرخشچرخشازازجلوگيريجلوگيريبرايبرايم   قسمتقسمتچرخشچرخش  ازاز  جلوگيريجلوگيريبرايبرايمي دهد،مي دهد،انجامانجامراراارتفاعارتفاع  پرشپرشنوعنوعايناينكهكهورزشكاريورزشكاري..مي شودمي شودتاتاسرعتسرعت
    ))جج((  مي آيدمي آيد  فرودفرود  گردنگردن  ناحيةناحية  ازاز  بنابراين،بنابراين،  و،و،  مي كشدمي كشد  عقبعقب  طرفطرف  بهبه  رارا  بازوهايشبازوهايش  وو  پاهاپاها  بدنش،بدنش،  فوقانيفوقاني

  باعثباعث  فرودفرود  مرحلهمرحله  دردر  بازوهايشبازوهايش  چرخاندنچرخاندن  وو  تنهتنه  دادندادن  جلوجلو  بابا  مي دهد،مي دهد،  انجامانجام  رارا  طولطول  پرشپرش  كهكه  ورزشكاريورزشكاري
ا اا شالفالفششككا ا شا ا فاشش))((ششا فاا لااا ا لا ا گااا گل اال
138138

  ازاز  جلوگيريجلوگيري  برايبراي  استرادل،استرادل،نوعنوعازازارتفاعارتفاعپرشپرشدردر..))دد((مي شودمي شودپاهايشپاهايشدردرمخالفمخالفچرخشيچرخشيحركتحركتايجادايجاد
    ازاز  پاهاپاها  كهكه  هنگاميهنگامي  دردر  رانران  مفصلمفصل  كردنكردن  خمخم  طريقطريق  ازاز  بالابالا  سمتسمت  بهبه  زانوزانو  كشيدنكشيدن  عقب،عقب،  پايپاي  بابا  ميلهميله  انداختنانداختن

..استاستمناسبيمناسبي  روشروش  كرده اندكرده اندعبورعبورميلهميلهرويروي
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1919--77شكل شكل 

  نيروهاينيروهاي  كمككمك  بهبه  نيروهانيروها  ايناين  ..غيرفعال اندغيرفعال اند  داخليداخلي  نيروهاينيروهاي  جزوجزو  نيروهانيروها  ايناين  ::زردپيزردپي  وو  رباطرباط  نيروهاينيروهاي  ..22
  نيروينيرويكهكه  زمانيزماني  ..نمي كنندنمي كنندنيرونيروتوليدتوليدتنهاييتنهاييبهبهوومي آيندمي آيندوجودوجودبهبهعضلاتعضلاتنيروينيرويباباخارجيخارجي

آآ ..شودشودپارهپارهرباطرباط  استاستممكنممكنمي شود،مي شود،اعمالاعمالآنهاآنهابربراندازهاندازه  ازازبيشبيشداخليداخلينيروينيرويحتيحتيياياخارجيخارجي

2020--77شكل شكل 139139
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  نظرنظر  دردر  بدونبدون  و،و،  شودشود  معلقمعلق  آنآن  دردر  مي تواندمي تواند  جسمجسم  كهكه  استاست  نقطه اينقطه اي  جسمجسم  يكيك  ثقلثقل  مركزمركز  ::ثقلثقل  مركزمركز  ..33
فتن فتنگ كزيافتنيافتندرآيددرآيدتعادلتعادلحالتحالتبهبهآن،آن،وضعيتوضعيتگ كزم امدردرثقلثقلم اماج دردراماامااست،است،آسانآسانمتقارنمتقارناج   دردراماامااست،است،  آسانآسان  متقارنمتقارناجساماجسامدردرثقلثقلمركزمركزيافتنيافتن  ..درآيددرآيدتعادلتعادلحالتحالتبهبهآن،آن،وضعيتوضعيتگرفتنگرفتن
  مربيمربي  استاست  لازملازم  ورزشيورزشي  مهارتهايمهارتهاي  ازاز  بسياريبسياري  تحليلتحليل  دردر  هرحال،هرحال،  بهبه  ..استاست  دشواردشوار  نامتقارننامتقارن  اجساماجسام
  رارا  تمريناتشتمريناتش  چگونهچگونه  كهكه  بياموزدبياموزد  ورزشكارورزشكار  بهبه  درستيدرستي  بهبه  تاتا  دهد،دهد،  تشخيصتشخيص  رارا  ورزشكارورزشكار  ثقلثقل  مركزمركز

ا ااج كندكنداج ..كندكنداجرااجرا

2121--77شكلشكل 772121شكل شكل 

نقطةنقطةازازرارا  جسمجسم  ..كردكردمشخصمشخصزيرزيرشيوةشيوةبهبهمي توانمي توانراراجامدجامدجسمجسمهرهرثقلثقلمركزمركز مممم
  بابا  ..داردداردقرارقرار  مي گذردمي گذردالفالفنقطهنقطهازازكهكهمستقيميمستقيميخطخط  رويرويثقلثقلمركزمركز..كنيدكنيدآويزانآويزانالفالفدلخواهدلخواه
  ايناين  تلاقيتلاقي  محلمحل  ..مي شودمي شود  حاصلحاصل  ديگريديگري  مستقيممستقيم  خطخط  ب،ب،  مثلمثل  ديگري،ديگري،  نقطةنقطة  ازاز  جسمجسم  كردنكردن  آويزانآويزان

..استاستجسمجسم  ثقلثقل  مركزمركزخط،خط،دودو

140140

ز،،وو زر مللر مج تتج
    فاصله،فاصله،  سانتيمترسانتيمتر  چندچند  بابا  ،،))الفالف  2222--77  شكلشكل((  استاست  ايستادهايستاده  تشريحيتشريحي  حالتحالت  دردر  كهكه  فرديفردي  بدنبدن  ثقلثقل  مركزمركز

..استاستفقراتفقرات  ستونستون  سومسوممهرةمهرةوونافنافبينبين
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اً اًط الاالاانان772222شكلشكلثقلثقلككاگاگككغغننالالغغااثقلثقلككط   بالاتربالاترسانتيمترسانتيمتر  دهده  بب  2222--77شكلشكلدردرثقلثقلمركزمركزاگراگر..مي كندمي كندتغييرتغييربدنبدنحالتحالتتغييرتغييرباباثقلثقلمركزمركزطبعاطبعا
  وو  مي رودمي رود  بالابالا  سانتيمترسانتيمتر  44  ثقلثقل  مركزمركز  شود،شود،  بردهبرده  بالابالا  دستدست  يكيك  حالتحالت  ايناين  دردر  وو  باشدباشد  زمينزمين  سطحسطح  ازاز
زروروببوورررر  گيردگيردقرارقرارپنجهپنجه  رويروي  بدنبدنچنانچهچنانچه..مي رودمي رودبالابالاسانتيمترسانتيمتر  هشتهشتثقلثقلمركزمركزروند،روند،بالابالادستدستدودوهرهراگراگر زر رللر ري چيرويروببي چچ جرويرويببچ جپ رپ رر يريرر

..رفترفت  خواهدخواهد  بالابالا  سانتيمترسانتيمتر  هشتهشت  ثقلثقل  مركزمركز  نيزنيز

2222--77شكل شكل 
  بالابالا  گونه ايگونه اي  بهبه  فرديفردي  اگراگر  ..مي كندمي كند  تغييرتغيير  زمينزمين  بهبه  توجهتوجه  بابا  چگونهچگونه  ثقلثقل  مركزمركز  كهكه  مي دهدمي دهد  نشاننشان  2222- - 77  شكلشكل
..گيردگيردقرارقرارزمينزمينسطحسطحازاز  بالاتربالاترسانتيمترسانتيمتر150150اواوثقلثقلمركزمركزكهكهبپردبپرد

141141

زبپربپر زر رووللر ري ري رب ينححززب ينز رز رر يريرر
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2424--77شكل شكل 2323--77شكل شكل 

  پرشپرش  دردر  كهكه  زمانيزماني  ..شدشد  نخواهدنخواهد  زمينزمين  سطحسطح  ازاز  ثقلثقل  مركزمركز  ارتفاعارتفاع  تغييرتغيير  باعثباعث  بدنبدن  حالتحالت  دردر  تغييرتغيير  2323- - 77  شكلشكل
فهه فط االاالاط ات ناادندنت نز دقطقطز دش يش يتغ تفاعحداكثحداكثددتغ تفاعا اهدحاصلحاصلثقلثقلكزكزا اهدنخ شدشدنخ   ..شدشدنخواهدنخواهد  حاصلحاصل  ثقلثقلمركزمركزارتفاعارتفاعحداكثرحداكثردردرتغييريتغييريمي شود،مي شود،قطعقطعزمينزمينبابابدنبدنتماستماسبالابالاطرفطرفبهبه
  ازاز  سرسر  وو  دستدست  ارتفاعارتفاع  است،است،  يكسانيكسان  ارتفاعارتفاع  پرشپرش  چهارچهار  هرهر  دردر  ثقلثقل  مركزمركز  چهچه  اگراگر  كهكه  مي دهدمي دهد  نشاننشان  2323- - 77  شكلشكل
ميرودميرودبالابالاسانتيمترسانتيمتر88بدنبدنشود،شود،آوردهآوردهپايينپاييندستدستدودوهرهراگراگرميكندميكندتغييرتغييرنهايينهاييحالتحالتبابامتناسبمتناسبزمينزمين   ..مي رودمي رودبالابالا  سانتيمترسانتيمتر  88بدنبدنشود،شود،آوردهآوردهپايينپاييندستدستدودوهرهر  اگراگر..مي كندمي كندتغييرتغييرنهايينهاييحالتحالتبابامتناسبمتناسبزمينزمين
  گروهگروه  كهكه  معنيمعني  بدينبدين  ..استاست  سادهساده  بسياربسيار  امرامر  ايناين  توضيحتوضيح  ..مي آيدمي آيد  پايينپايين  سانتيمترسانتيمتر  88  بدنبدن  بقيةبقية  رود،رود،  بالابالا  پاپا  يكيك  اگراگر

  بدنبدناعضاياعضاي  بقيةبقية  دردر  متقابلاًمتقابلاً..))سوئزسوئزخاصره ايخاصره ايعضلةعضلة((دارنددارند  عهدهعهدهبهبهراراپاپاكردنكردنبلندبلندمسئوليتمسئوليتكهكهعضلاتعضلات

142142
..مي كشدمي كشد  پايينپايين  رارا  بدنبدن  وو  مي كندمي كند  واردوارد  متفاوتمتفاوت  جهتجهت  وو  مساويمساوي  نيرويينيرويي
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  دردر  اسپكاسپك  بسكتبال،بسكتبال،  دردر  كردنكردن  شوتشوت  هندبال،هندبال،  دردر  كردنكردن  شوتشوت  پرش،پرش،  نظيرنظير  اعمالياعمالي  دردر  حركاتحركات  الگويالگوي
ال الال نضضال نز التتز ت الف ت تفاششللازازف تفاا اننااششا اا لا لا ككا   كهكهاصولياصولي  اساساساس  بربر  نيزه،نيزه،باباپرشپرشووارتفاعارتفاعپرشپرشدردرميلهميله  ازازعبورعبورفوتبال،فوتبال،توپتوپبهبهزدنزدنضربهضربهواليبال،واليبال،

  دودو  هرهر  كهكه  صورتيصورتي  دردر  كردن،كردن،  شوتشوت  هنگامهنگام  دردر  كهكه  كنيدكنيد  توجهتوجه  ..مي شودمي شود  تحليلتحليل  شد،شد،  دادهداده  توضيحتوضيح  بالابالا  دردر
تاا تد فههد فط دااط دكش تاشنداشندشدشدكش تد تد تا تفاعداكثداكثهها تفاعا دا دخ ددخ ..مي رسدمي رسدخودخود  ارتفاعارتفاع  حداكثرحداكثربهبهراستراستدستدستباشند،باشند،شدهشده  كشيدهكشيدهپايينپايينطرفطرفبهبهچپچپدستدستووپاپا

  تماستماس  زمينزمين  بابا  زمانزمان  حداقلحداقل  دردر  چپچپ  پايپاي  ممكن،ممكن،  ارتفاعارتفاع  حداكثرحداكثر  دردر  راست،راست،  پايپاي  وو  دستدست  داشتنداشتن  نگهنگه  بابا
شششكاشكاككاا اننكك اا پرشپرشورزشكارورزشكار  وو  مي كندمي كندپيداپيداا ..مي دهدمي دهدادامهادامهدويدندويدنبهبهكنندهكننده

خمخم  ..مي دهدمي دهد  نمايشنمايش  رارا  ثقلثقل  مركزمركز  محلمحل  دردر  تغييراتتغييرات  وو  اختلافاتاختلافات  2525--77  شكلشكل   مي شودمي شود  باعثباعث  رانران  شدنشدن  
..يابديابدتغييرتغيير  مختلفمختلف  وضعيتوضعيتسهسهدردرفردفردحالتحالتبابامتناسبمتناسب  ثقلثقلمركزمركزكهكه

143143
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  چهچه  دردرعضوعضوآنآن  طولطول  بابامتناسبمتناسببدنبدنعضوعضويكيكدردرثقلثقل  مركزمركزكهكهمي دهدمي دهدنشاننشانالفالف2626--77شكلشكل
  بهبه  نسبتنسبت  آنآن  طولطول  ازاز  درصددرصد  چهلچهل  اندازهاندازه  بهبه  نقطه اينقطه اي  دردر  بازوبازو  ثقلثقل  مركزمركز  مثلاً،مثلاً،  ..مي گيردمي گيرد  قرارقرار  موقعيتيموقعيتي

للييلل  كلكلوزنوزنبهبه  نسبتنسبت  بدنبدناعضاياعضايازازيكيكهرهروزنوزنكهكهمي دهدمي دهدنشاننشانبب2626--77شكلشكل..داردداردقرارقرارشانهشانه
..استاست  بدنبدن  كلكل  وزنوزن  %%77  سرسر  وزنوزن  مثلاً،مثلاً،  ..استاست  چقدرچقدر  بدنبدن

2626--77شكل شكل 

144144

www*p
nu

eb
*co

m



نيرونيرو  گشتاورگشتاور
رفتاريرفتاريهدفهايهدفهاي

::بتوانيدبتوانيد  بخشبخش  ايناين  مطالعةمطالعة  ازاز  پسپس  كهكه  مي رودمي رود  انتظارانتظار  شماشما  ازاز
•• ..كنيدكنيدتعريفتعريف  رارا  نيرونيرو  گشتاورگشتاور ييريرييرير
•• ..دهيددهيدشرحشرح  بدنبدن  اندامهاياندامهايگشتاوريگشتاورينيروينيرويتوليدتوليددردرراراثقلثقلمركزمركزموقعيتموقعيتتأثيرتأثير
•• ..كنيدكنيد  محاسبهمحاسبه  رارا  شدهشده  دادهداده  مسائلمسائل  نيرو،نيرو،  گشتاورگشتاور  فرمولفرمول  ازاز  استفادهاستفاده  بابا
•• يييرحرحرربب  كنترلكنترلياياوو  شروعشروع  دردر  تأثيريتأثيريچهچهبدنبدناندامهاياندامهايدردرمفصلمفصلازاز  ثقلثقلمركزمركزموقعيتموقعيتكهكهدهيددهيدشرحشرحمثالمثالذكرذكر  بابا يو زو زر يررللززللر يه ررييووروعروعرريرييريچچببه

..داردداردحركاتحركات
  زاويه دارزاويه دار  حركتحركت  باعثباعث  گردد،گردد،  اعمالاعمال  مشخصمشخص  مسافتمسافت  بابا  وو  معينمعين  نقطهنقطه  يكيك  دردر  وو  بدنبدن  ازاز  بخشيبخشي  بهبه  نيرونيرو  چنانچهچنانچه

  باباوومي شودمي شود  ناميدهناميده  نيرونيروگشتاورگشتاورزاويه اي؛زاويه اي؛حركتحركتبهبهگرايشگرايش  ايناين..  مي شود  مي شودنقطهنقطهآنآندردرمشخصمشخص دادهدادهنشاننشان  
اشش اق اق اگش ننضضااااگش ((F)F) ل لفا فا (d)(d) (F(F))  نيرونيروضربضرب  بابا  رارا  گشتاورگشتاورمقدارمقدار..مي شودمي شودككاا فاصلهفاصلهدردر (d)(d)   ..مي كنندمي كنندمحاسبهمحاسبه

= fxd= fxd

  ..دارددارد  نيرونيرو  اعمالاعمال  نقطةنقطة  بهبه  بستگيبستگي  چرخشچرخش  نوعنوع  ويژهويژه  بهبه  ..دارددارد  زمانزمان  يكيك  دردر  عاملعامل  دودو  بهبه  بستگيبستگي  نيرونيرو  مقدارمقدار  بنابراين،بنابراين،
  كمترينكمترين  11  شمارةشمارة  مثالمثال  دردر  كهكه  همانگونههمانگونه  ..استاست  متفاوتمتفاوت  گشتاورگشتاور  مقدارمقدار  امااما  است،است،  يكسانيكسان  نيروهانيروها  زير،زير،  مثالهايمثالهاي  دردر
رينللرروو  بهبه  مسافتهامسافتهاوو  نيوتننيوتن  5050نيرونيروكهكهكنيدكنيدفرضفرضذيل،ذيل،مثالهايمثالهايدردر  ..مي آيندمي آيندوجودوجودبهبهگشتاورگشتاوربيشترينبيشترين33مثالمثالدردر  وو رينبي يوجووجوببوروربي يي يرر..ي يه نيرويروييرضرضيل،يل،ه نيو ببههوويو

..باشندباشندشرحشرح  ايناين  بهبه  ترتيب،ترتيب،

NmNm1010= = 2020//00 ×× NN5050 ==00//2020متر متر                                dd11
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Nm Nm 1515= = 3030//00    × × NN5050 = =   00//3030متر متر                                dd22
NmNm2525== 5050//00 × ×NN5050 = =   00//5050متر متر                                dd33
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  يكيك  بهبه  نيازنياز  پيچپيچ  مثال،مثال،  سهسه  هرهر  دردر  چنانچه،چنانچه،  كه،كه،  مي دهندمي دهند  نشاننشان  ))2525  وو  1515  ،،1010((  بالابالا  مثالمثال  سهسه  ازاز  آمدهآمده  دستدست  بهبه  اعداداعداد
بهبهتوجهتوجهباباآنهاآنهاازازيكيككدامكدامدردرباشد،باشد،داشتهداشتهچرخشچرخشبرايبرايثابتثابتنيروينيروي FxdFxd FxdFxd  بهبهتوجهتوجهبابا  آنهاآنها  ازاز  يكيك  كدامكدامدردرباشد،باشد،داشتهداشتهچرخشچرخشبرايبرايثابتثابت  نيروينيرويميپيچدميپيچدآسانترآسانتر ..مي پيچدمي پيچدآسانترآسانتر

  محلمحل  بهبه  توجهتوجه  بابا  نيرونيرو  مقدارمقدار  گيرد،گيرد،  قرارقرار  الاكلنگالاكلنگ  مركزمركز  ازاز  متريمتري  دودو  فاصلةفاصلة  دردر  كيلوگرميكيلوگرمي  55  جسميجسمي  چنانچهچنانچه  ::11  مثالمثال
1010  ==55××22  بابا  استاست  برابربرابر  تكيه گاهتكيه گاه

ومقدارمقدار::22مثالمثال ون م1010ن لوگ مك لوگ توانراراك توانم اردادنبابام اردادنق م1010وزنهايوزنهايق لوگ مك لوگ ي11فاصلةفاصلةدردرك يمت كزازازمت كزم م   مركزمركز  ازازمتريمتري11  فاصلةفاصلة  دردركيلوگرميكيلوگرمي1010وزنه ايوزنه ايقراردادنقراردادنبابا  مي توانمي توانراراكيلوگرميكيلوگرمي1010نيرونيرومقدارمقدار::22مثالمثال
..آوردآورد  وجودوجود  بهبه  ))تكيه گاهتكيه گاه((

2727--77شكل شكل 
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2929--77شكل شكل 
قوزنههاوزنههاچنانچهچنانچه::33ثالثال قط كزازازتتههدد772929شكلشكلط كزم االاكلنگالاكلنگم اق دق دگ گ   گيرد،گيرد،  قرارقرارالاكلنگالاكلنگ  مركزمركزازازسمتسمتهرهردردر2929--77  شكلشكلطبقطبقوزنه هاييوزنه هاييچنانچهچنانچه::33  مثالمثال

  خنثيخنثي  گشتاورگشتاور  كهكه  گفتگفت  مي توانمي توان  صورت،صورت،  ايناين  دردر  ..بودبود  خواهدخواهد  تعادلتعادل  حالتحالت  دردر  الاكلنگالاكلنگ
..))نداردنداردوجودوجود  گشتاوريگشتاورينيروينيروي((استاستشدهشده رر

  اهرماهرم  عملكردعملكرد  مانندمانند  مفاصل،مفاصل،  وو  اسكلتاسكلت  ساختارساختار  بهبه  توجهتوجه  بابا  انسان،انسان،  بدنبدن  دردر  عضلاتعضلات  عملكردعملكرد
::انسانانسانبدنبدن  دردر  كهكه  زيرازيرا..استاست

..اهرم انداهرم اندميلةميلةمنزلةمنزلة  بهبه  استخوانهااستخوانها))الفالف
..تكيه گاه اندتكيه گاه اندمنزلةمنزلة  بهبه  مفاصلمفاصل))بب

گگ
147147

..استاست  محركمحركنيروينيروي  ))متحركمتحركسرسر((استخواناستخوانبهبهعضلهعضله  چسبندگيچسبندگيمحلمحل))جج
دست،دست،  عملعملبهبه  ،،44  مثالمثالدردرمي شودمي شودگرفتهگرفتهنظرنظردردرمقاوممقاومنيروينيرويهمچونهمچونعضوعضوسنگينيسنگيني))دد
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  ..كنيدكنيد  مقايسهمقايسهشكلشكل  ايناين  بابا  33وو22وو11مثالهايمثالهايدردررارااهرماهرمخواصخواصوو  كنيدكنيدتوجهتوجه3030--77شكلشكلدردروزنهوزنهنگهداشتننگهداشتندردر
::كهكه  باشيدباشيد  داشتهداشته  توجهتوجه

،،FmFm است،است،عضلهعضله  نيروينيروي  
dmdm ..استاست  مفصلمفصل  مركزمركز  ازاز  بازوبازو  عضلانيعضلاني  اهرماهرم  فاصلةفاصلة  ،،
FF عملعمل  جاذبةجاذبةنيروينيروي  ،، ..استاست  توپتوپبربركنندهكننده  
dd ..استاست  مفصلمفصل  مركزمركز  ازاز  فاصلهفاصله  ،،

(F(F))  مقاوممقاوم  نيروينيرويكهكه  حاليحالي  دردر  ..كردكردمقايسهمقايسهالاكلنگالاكلنگيكيكبابامي توانمي توان  رارا  آرنجآرنجمفصلمفصل مممي كند،مي كند،عملعملسمتسمتيكيكبربر  
(Fm)(Fm)  داخليداخلي  نيروينيروي ::ديگرديگر  عبارتعبارت  بهبه  ..استاست  شدهشده  نگهداشتهنگهداشته  حركتحركت  بدونبدون  بازوبازو  وو  كردهكرده  عملعمل  ديگرديگر  سمتسمت  بربر  

fdfd ==dmdm ××FmFm

3030--77شكلشكل 773030شكلشكل
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fdfd  كهكه  استاستتعادلتعادلحالتحالت  دردر  هنگاميهنگاميبدنبدن  ::44  مثالمثال ==dmdm ××FmFm dmdm××fmfm  چنانچهچنانچه..باشدباشد ازازبزرگتربزرگتر dd××ff  
نناشاش ف فط ننانانككككالاالاط dd ff ازازكك dd ff بهبه  بدنبدنباشد،باشد،قاقانناشاش dmdm××fmfm  نيروينيروي  چنانچهچنانچه..مي كندمي كندحركتحركتبالابالاطرفطرف   ازازكمتركمتر dd××ff بهبهقادرقادربدنبدنباشد،باشد،  

  ..مي رسدمي رسد  زمينزمين  بهبه  پاشنهپاشنه  وو  نيستنيست  بالابالا  حالتحالت  نگهداشتننگهداشتن
..دارددارد  وزنوزنكيلوگرمكيلوگرم  8080  كهكه  استاستشخصيشخصيبهبه  مريوطمريوطمثالمثالايناين  داده هايداده هاي رمييببريوريوينينيي و رمي و رروزوزي

  نيوتننيوتن  1010  برابربرابر  مي شودمي شود  اعمالاعمال  آنآن  بربر  كهكه  جاذبه ايجاذبه اي  نيروينيروي  شود،شود،  فرضفرض  كيلوگرمكيلوگرم  يكيك  ساعدساعد  وزنوزن  چنانچهچنانچه
بابا  ..استاست توجهتوجه قرارگرفتهقرارگرفتهمفصلمفصلسانتيمتريسانتيمتري2020دردرعضوعضو  ثقلثقلمركزمركزاينكهاينكهبهبه برابربرابرنيرونيرومقدارمقداراست،است،  

لةلةااالال2211اااا ة ةك لااااآآك لف الف الا خمخم  عضلةعضلةچنانچهچنانچه  حالحال..1010××2020بابااستاستاشاشاشاشا باشد،باشد،داشتهداشتهاتصالاتصالمفصلمفصلازازسانتيمتريسانتيمتري55دردرآرنجآرنجكنندةكنندة
fmfm  ××55  پسپس   متفاوتمتفاوت  فردفرد  دودو  دردر  بازوبازو  تاكننده هايتاكننده هاي  مهمترينمهمترين  اتصالاتصال  نقطةنقطة  اگراگر  ..باشدباشد  1010××2020  بابا  برابربرابر  بايدبايد  

(A(A،،B)B) ..داشتداشت  خواهندخواهند  تفاوتتفاوتخودخودبازوانبازوانحركتحركتسرعتسرعت  وو  قدرتقدرتدردرآنهاآنهاباشد،باشد،

3131--77شكل شكل 
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3232--77شكلشكل

ض::55ثالثال ضف دف دكن النقطهانقطهاددالفالفعضلةعضلةكهكهكن الات دات ددا ناگاگدا نآ ةددآ ةزا ه9090زا هد اشداشدشدشدخخد   باشد،باشد،  شدهشدهخمخم  درجهدرجه  9090زاويةزاويةدردرآرنجآرنجاگراگر..دارددارداتصالاتصال  نقطه اينقطه ايدردرالفالفعضلةعضلةكهكهكنيدكنيدفرضفرض::55مثالمثال
..مي  آوردمي  آورد  وجودوجود  بهبه  رارا  سانتيمتريسانتيمتري  44  بازوييبازويي  اهرماهرم  يكيك

  زاويةزاوية  دردرآرنجآرنج  وقتيوقتي  كهكه  استاستمعنيمعنيبدينبدينايناين..استاستشدهشدهمتصلمتصلمفصلمفصلازازدورتردورترنقطه اينقطه ايدردرببعضلةعضلة
مم  نيروينيروياگراگر  ..))سانتيمترسانتيمتر66((مي شودمي شودبيشتربيشترمفصلمفصلازازنيرونيرو  اعمالاعمالنقطةنقطةفاصلةفاصلةباشد،باشد،شدهشدهخمخمدرجهدرجه9090

  دردر  ..استاست  الفالف  ازاز  بيشتربيشتر  %%5050  بب  برايبراي  ))قدرتقدرت((  نيرونيرو  مقدارمقدار  باشد،باشد،  مساويمساوي  فردفرد  دودو  هرهر  برايبراي  عضلانيعضلاني
cmcm33  انقباضانقباضنتيجةنتيجة  دردر  عضلهعضلهبالابالاموردمورددودوهرهردردرچنانچهچنانچه..استاستالفالفازازقويترقويترببنتيجهنتيجه كوتاهتركوتاهتر  

150150

رببيجيج روي چززوي چچ ضيجيجررببورورووررررچ ضب ب ر رو و
  حركتحركت  الفالف  بنابراين،بنابراين،  ..مي كندمي كند  حركتحركت  بيشتريبيشتري  زاويةزاوية  بابا  بب  ساعدساعد  بهبه  نسبتنسبت  الفالف  ساعدساعد  باشد،باشد،  شدهشده

كند كندم م
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77  خودآزماييخودآزمايي
گگ ..ببريدببريد  نامنامراراجسمانيجسماني  فعاليتهايفعاليتهايدردراثرگذاراثرگذارخارجيخارجينيروهاينيروهايانواعانواع  ..11

  حاصلحاصل  تغييريتغييري  چهچه    استاست    مؤثرمؤثر  اواو  رويروي  كهكه  عمودييعموديي  نيروينيروي  دردر  بپرد،بپرد،  پايينپايين  وو  بالابالا  ايستادهايستاده  حالتحالت  دردر  شخصيشخصي  اگراگر  ..22
؟مي شود؟مي شود؟ و ؟ي و ي

..مي كندمي كند  تغييرتغيير  ))الفالف       ..نمي كندنمي كند  تغييرتغيير  ))بب      
..مي يابدمي يابدافزايشافزايشفردفرد  وزنوزن  بهبه  توجهتوجهبابا))جج     ..مي يابدمي يابدكاهشكاهشفقطفقط))دد    

..بزنيدبزنيد  مثالمثال  دارد؟دارد؟  بستگيبستگي  عوامليعواملي  چهچه  بهبه  اصطكاكاصطكاك  نيروينيروي  مقدارمقدار  ..33
..مي  گذاردمي  گذارد  اثراثر  عضلهعضله  متحركمتحرك  وو  ثابتثابت  سرسر  دردر  ميزانميزان  يكيك  بهبه  دقيقاًدقيقاً  عضلهعضله  نيروينيروي  ..44

  صحيحصحيح غلطغلط  
  بهبه  نسبتنسبت  اواو  بدنبدن  ثقلثقل  مركزمركز  ببرد،ببرد،  بالابالا  بهبه  رارا  خودخود  دستدست  دودو  هرهر  سپسسپس  وو  بپردبپرد  هواهوا  بهبه  نخستنخست  ورزشكاريورزشكاري  چنانچهچنانچه  ..55

بود؟بود؟خواهدخواهدچگونهچگونهزمينزمين بود؟بود؟خواهدخواهد  چگونهچگونه  زمينزمين
..مي آيدمي آيد  پايين ترپايين تر  ))الفالف    

..مي آيدمي آيدبالاتربالاتر))بب    
..نمي كندنمي كند  تغييرتغيير  ))جج    

..مي كندمي كند  تغييرتغيير  ثقلثقل  مركزمركز  وضعيتوضعيت  دستدست  حركتحركت  سرعتسرعت  بهبه  توجهتوجه  بابا  ))دد    
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66 است؟ درست گزينه كدام باشد، نزديكت ران مفصل به پا ثقل كز م است؟چنانچه درست گزينه كدام باشد، نزديكت ران مفصل به پا ثقل كز م چنانچه مركز ثقل پا به مفصل ران نزديكتر باشد، كدام گزينه درست است؟چنانچه مركز ثقل پا به مفصل ران نزديكتر باشد، كدام گزينه درست است؟..66چنانچه
..شروع و ادارة حركت آسانتر استشروع و ادارة حركت آسانتر است) ) الفالف    
..ادارة حركت مشكل تر استادارة حركت مشكل تر است))بب     ر))بب ل ر رر ل ر ر
..موقعيت مركز ثقل تأثيري در شروع حركت نداردموقعيت مركز ثقل تأثيري در شروع حركت ندارد) ) جج    
..شروع و ادارة حركت مشكل تر استشروع و ادارة حركت مشكل تر است))دد     عع
..محاسبه كنيدمحاسبه كنيد  3030--77نيروي گشتاور را در شكلنيروي گشتاور را در شكل. . 77

      )) cm cm 4040 == [d][d] فاصله وفاصله و kg kg 33 وزن دست و وزنهوزن دست و وزنه== RR((
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شنا کت شناح کت حرکت شناسیحرکت شناسیح
ه هل ششششل ششم ششم جلسهجلسه

ھشتم ھشتمفصل مفصل مل ھ ل ھ
يتحليل عضلاني حركات و مھارتھاي ورزشيتحليل عضلاني حركات و مھارتھاي ورزشي يي ي
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كل كلھدف ھدف كليھدف كليھدف
يتحليل عضلاني حركات و مھارتھاي ورزشي گوناگونتحليل عضلاني حركات و مھارتھاي ورزشي گوناگون ي يي ي ي

 حركت و عضلات اندامھاي درگير را در تمرينحركت و عضلات اندامھاي درگير را در تمرينانواع انواع::
فف فشار پافشار پا
تمرين اسكواتتمرين اسكوات

 تمرين كشش بارفيكس تمرين كشش بارفيكس
زمين روي شنا زمينتمرين روي شنا تمرين شنا روي زمينتمرين شنا روي زمينتمرين
تمرين فشار دراز و نشستتمرين فشار دراز و نشست
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پا پافشار فشار پافشار پافشار

شرح حركتشرح حركت
ورزشكار روي دستگاه قرار ورزشكار روي دستگاه قرار     
پدال روي پا فشار با و پدالميگيرد روي پا فشار با و لميگيرد ر پ روي پ ير و ب  لي  ر پ روي پ ير و ب  ي 
زانوھاي خود را راست مي كند، زانوھاي خود را راست مي كند، 
ك با كپ با پ دداً فشا دن دداًك فشا دن سپس با كمسپس با كمك كردن فشار، مجدداكردن فشار، مجددا

زانوھا با نيروي وزنه خم مي شود زانوھا با نيروي وزنه خم مي شود 
..تا به حالت اول برمي گرددتا به حالت اول برمي گرددگگ
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تحليل حركتتحليل حركت
1)1) حركت فشار پا و راست شدن زانوھا،حركت فشار پا و راست شدن زانوھا،
2)2) (2(2گگ . . برگشت به موقعيت اولبرگشت به موقعيت اول

. . حركت فشار پا و اكستنشن زانوھاحركت فشار پا و اكستنشن زانوھا و ز ن و پ ر ور ز ن و پ ر ر
straight leg positionstraight leg positionاكستنشن زانوھا اكستنشن زانوھا ) ) الفالف  
ندارد::مچمچ))بب نداردحركت حركت ..حركت نداردحركت ندارد::مچمچ) ) بب
حركت انجام شده، اكستنشنحركت انجام شده، اكستنشن: : زانوزانو) ) جج
پھن داخلي، پھن خارجي، پھن داخلي، پھن خارجي، ((عضلات چھار سررانيعضلات چھار سرراني::كننده در حركتكننده در حركتعضلات عملعضلات عمل  - - 

))پھن مياني، پھن رانيپھن مياني، پھن راني
اا)) رانران) ) دد
اكستنشناكستنشن: : حركت انجام شدهحركت انجام شده  - - 

157157
)  )  وتري، دو سر رانيوتري، دو سر راني  غشايي، نيمهغشايي، نيمه  نيمهنيمه((ھمسترينگ ھمسترينگ : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل  - - 

..كننده بزرگكننده بزرگ  سريني بزرگ، نزديكسريني بزرگ، نزديك
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اوليه٢٢ حالت به برگشت اوليهحالت حالت به برگشت خمخم((حالت زانوھا مجدد زانوھاشدن مجدد خمخم((حالت برگشت به حالت اوليهحالت برگشت به حالت اوليه..٢٢))الفالف))شدن ) ) الفالف).).شدن مجدد زانوھاشدن مجدد زانوھا  
..حركت نداردحركت ندارد: : مچمچ

خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شده::زانوزانو))ببلل شدن، عضلات عملشدن، عضلات عمل كننده دركننده در
پھن داخلي، پھن خارجي، پھن داخلي، پھن خارجي، ((عضلات چھار سررانيعضلات چھار سرراني::حركتحركت يرر رر ر يچ رر ر ي((چ ر پ ي يپ ر پ ي پ

..انقباض ھم مركز دارندانقباض ھم مركز دارند) ) پھن مياني و راست رانيپھن مياني و راست راني
شد))لگنلگن((انان)) ا ان شدكت ا ان لكت ضلات لفلكشن ضلات فلكشن فلكشن، عضلات عملفلكشن، عضلات عمل::حركت انجام شدهحركت انجام شده):):لگنلگن((رانران))ججكنندكنند كنندهكننده

انقباض ھم مركز انقباض ھم مركز ((عضلات راست شدن ران عضلات راست شدن ران : : در حركتدر حركت
))دارنددارند

158158

www*p
nu

eb
*co

m



اسكوات اسكواتحركت حركت اسكواتحركت اسكواتحركت
شرح حركتشرح حركت

ورزشكار ھالتري را پشت گردن و روي شانه ھايش قرار مي دھد، به ورزشكار ھالتري را پشت گردن و روي شانه ھايش قرار مي دھد، به 
با دستان خود ميله ھالتر را با دستان خود ميله ھالتر را . . صورتي كه كف دستھا رو به جلو استصورتي كه كف دستھا رو به جلو است

اگگ اا ا ا ا اك ا لك كا ا ا ك ة ا لا كا ا ا ك ة ا او با خماو با خم. . مي گيردمي گيردا ))از دامنة حركتي زانو تا نشستن كاملاز دامنة حركتي زانو تا نشستن كامل((كردن زانوھاكردن زانوھا
پشت خود را راست پشت خود را راست . . به صورت نيمه نشسته تغيير وضعيت مي دھدبه صورت نيمه نشسته تغيير وضعيت مي دھد

كت ش ت ق ه اً كتگ ش ت ق ه اً تا((گ ا تاالت ا گگ))الت ..برمي گرددبرمي گردد) ) حالت ايستادهحالت ايستاده((مي گيرد و مجددا به موقعيت شروع حركتمي گيرد و مجددا به موقعيت شروع حركت
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كت ل ل كتت ل ل تحليل حركتتحليل حركتت

::اين تمرين براي تحليل به دو حركت تقسيم مي شوداين تمرين براي تحليل به دو حركت تقسيم مي شود
كك ا اا لا كا ا ك ة ا لا كا ا ك ة ا حركت خمحركت خم. . ١١ا ))از دامنة حركتي تا نشستن كاملاز دامنة حركتي تا نشستن كامل(     (     شدن زانوھاشدن زانوھا  

..برگشت حركت به موقعيت اولبرگشت حركت به موقعيت اول..٢٢

ككك ك ك ا ا ف ك كا ك ك ا ا ف ك ا در اين حركت فرض بر اين است كه ھيچ حركتي در كمربند در اين حركت فرض بر اين است كه ھيچ حركتي در كمربند ::نكتهنكته

مورد قسمتھا اين حركات يا نيفتاده اتفاق مچ و آرنج بازو، موردشانهاي قسمتھا اين حركات يا نيفتاده اتفاق مچ و آرنج بازو، ور شانهاي ھ  ين  ر  ي ي  ق  چ  ج و  ر زو  ي ب ور   ھ  ين  ر  ي ي  ق  چ  ج و  ر زو  ي ب  

..مطالعه نيستمطالعه نيست
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1.1. خم خمحركت زانوھاحركت زانوھاشدن .1.1شدن م مر  ر  و ون ز ن ز
  ))   ).).از دامنة حركتي تا نشستن كاملاز دامنة حركتي تا نشستن كامل  
  ::رانران) ) الفالف

خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شده مشدنشدن ج مر ج ممر نن
عضلات بازعضلات باز: : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل انقباض اِكسنتريك يا برون گرا انقباض اِكسنتريك يا برون گرا ((كننده ران كننده ران   

و عمل خمو عمل خم) ) دارنددارند عضلات عضلات . . انجام مي گيردانجام مي گيرد) ) جاذبهجاذبه((شدن به كمك نيروي وزن بدن شدن به كمك نيروي وزن بدن   
كنند م ممانعت جل به بدن افت از ران كنندبازكننده م ممانعت جل به بدن افت از ران ..بازكننده ران از افت بدن به جلو ممانعت مي كنندبازكننده ران از افت بدن به جلو ممانعت مي كنندبازكننده
زانوزانو) ) بب
شده انجام شدهحركت انجام خمخم::حركت م شدنشدن ج م ر  ج مم: : ر  نن

؛ ؛ ))انقباض اِكسنتريك دارندانقباض اِكسنتريك دارند((عضلات بازكننده زانوھا عضلات بازكننده زانوھا : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
).).پھن مياني، پھن خارجي، پھن داخلي، راست رانيپھن مياني، پھن خارجي، پھن داخلي، راست راني((عضلات چھار سر راني عضلات چھار سر راني 

مچمچ) ) جج
حركت نداردحركت ندارد: : حركت انجام شدهحركت انجام شده

ند ش ض نق لند ن نازك ل ن قل د ندعضلات ش ض نق لند ن نازك ل ن قل د عضلات
161161

..عضلات دو قلو، نعلي و نازك ني بلند منقبض مي شوندعضلات دو قلو، نعلي و نازك ني بلند منقبض مي شوند
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اول٢٢ موقعيت به حركت اولبرگشت موقعيت به حركت برگشت برگشت حركت به موقعيت اولبرگشت حركت به موقعيت اول..٢٢
رانران) ) الفالف

ش ا ا شك ا ا شك شا ا راست شدنراست شدن: : حركت انجام شدهحركت انجام شده
سريني بزرگ، ھمسترينگ، نزديكسريني بزرگ، ھمسترينگ، نزديك:  :  كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل كننده كننده   

گ گز ..بزرگبزرگز
  ::زانوزانو) ) بب

ش ا ان شكت ا ان شكت ت شا ت ا راست شدنراست شدن: : حركت انجام شدهحركت انجام شده
چھار سر رانيچھار سر راني: : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل

اا)) مچ پامچ پا))جج
حركت نداردحركت ندارد: : حركت انجام شدهحركت انجام شده

ل للا لا ك كك اك ا ك اا ا ك ك((ا اك ا ق كا اك ا ق انقباض اِكسنتريك انقباض اِكسنتريك ((بازكننده ھاي مچ پابازكننده ھاي مچ پا::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عملا
).).دارنددارند
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بارفيكس بارفيكسكشش كشش بارفيكسكشش بارفيكسكشش

شرح حركتشرح حركت
ورزشكار ميلة بارفيكس را محكم مي گيرد، به صورتي كه ورزشكار ميلة بارفيكس را محكم مي گيرد، به صورتي كه 

است صورت به رو استدستھا صورت به رو را..دستھا خود ميشود، آويزان ميله رااز خود ميشود، آويزان ميله از ور  ور ھ رو ب  و ر ..ھ رو ب  و  ي  ن  ويز ي  و ر ز  و  ي  ن  ويز ي  ز 
.  .  بالا مي كشد تا حدي كه چانه اش روي ميله قرار مي گيردبالا مي كشد تا حدي كه چانه اش روي ميله قرار مي گيرد
دد گ باز ل ا يت ق به ددپ گ باز ل ا يت ق به ..سپس به موقعيت اول باز مي گرددسپس به موقعيت اول باز مي گرددپ
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كت ل ل كتت ل ل تحليل حركتتحليل حركتت

1.1. حركت به طرف بالا تا رسيدن چانه روي ميله؛ حركت به طرف بالا تا رسيدن چانه روي ميله؛ 
2.2. حركت برگشت به موقعيت اولحركت برگشت به موقعيت اول
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ميله١١ روي چانه رسيدن تا بالا طرف به ميلهحركت روي چانه رسيدن تا بالا طرف به حركت حركت به طرف بالا تا رسيدن چانه روي ميلهحركت به طرف بالا تا رسيدن چانه روي ميله..١١
مچ و دستمچ و دست) ) الفالف

شد ا ان شدكت ا ان خخ::كت خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شدهشدنشدن شدنشدن
خم كننده ھاي مچ و كف دستخم كننده ھاي مچ و كف دست: : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل

آرنجآرنج))بب آرنجآرنج) ) بب
خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شده شدنشدن  

دو سر بازويي، بازويي قدامي، بازويي زند اعلايي و دو سر بازويي، بازويي قدامي، بازويي زند اعلايي و ::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
گگ

ي ي ي ي يي ي ي ي ي
گرداننده مدورگرداننده مدوردروندرون
شانهشانه) ) جج

شد ا ان شدكت ا ان شدن::كت شدناز از باز شدنباز شدن::حركت انجام شدهحركت انجام شده
، ، ))بخش خلفيبخش خلفي((پشتي بزرگ، گرد بزرگ، دلتوئيد پشتي بزرگ، گرد بزرگ، دلتوئيد : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل

))سر بلندسر بلند((سينه اي بزرگ، سه سر بازويي سينه اي بزرگ، سه سر بازويي  زويي ب ر بزر ي زوييي ب ر بزر ي ب((ي بر ))ر
كتفكتف) ) دد

نزديك شدن و كشش بالايينزديك شدن و كشش بالايي: : حركت انجام شدهحركت انجام شده

165165

، سينه اي ، سينه اي ))بخش پايينيبخش پاييني((عضلة متوازي الاضلاععضلة متوازي الاضلاع::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
كوچككوچك
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اوليه٢٢ حالت به اوليهبرگشت حالت به برگشت برگشت به حالت اوليهبرگشت به حالت اوليه..٢٢
مچ و دستمچ و دست) ) الفالف

شده انجام شدهحركت انجام خمخم::حركت خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شدهشدنشدن شدنشدن
مچ دستمچ دست) ) خم كنندهخم كننده((تاكننده ھاي تاكننده ھاي : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل

آرنجآرنج) ) بب ج)) جر ر
راست شدنراست شدن: : حركت انجام شدهحركت انجام شده

تاكننده ھاي آرنج كه انقباض اِكسنتريك دارند و باز تاكننده ھاي آرنج كه انقباض اِكسنتريك دارند و باز : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
گ ا ان ز ن ك ك ن آ گش ا ان ز ن ك ك ن آ ..شدن آرنج به كمك نيروي وزن بدن انجام مي گيردشدن آرنج به كمك نيروي وزن بدن انجام مي گيردش
بازوبازو) ) جج

شده انجام شدهحركت انجام خمخم::حركت خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شدهشدنشدن شدنشدن
) ) انقباض اِكسنتريك دارندانقباض اِكسنتريك دارند((بازكنند ه ھاي مفصل بازو بازكنند ه ھاي مفصل بازو : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
..انجام مي گيردانجام مي گيرد) ) جاذبهجاذبه((شدن به كمك نيروي وزن بدن شدن به كمك نيروي وزن بدن   حركت خمحركت خم
كتفكتف) ) دد

كشش بالايي و دور شدنكشش بالايي و دور شدن: : حركت انجام شدهحركت انجام شده
ل للا لا ك كك قك قذ ك((ذ ت اك ا ق كا ت اك ا ق ك))ا ك كا ك ا((ا ق اا ق ا
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انقباض انقباض ((سينه اي كوچكسينه اي كوچك))انقباض اِكسنتريكانقباض اِكسنتريك((ذوزنقهذوزنقه::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
))اِكسنتريكاِكسنتريك
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زمين روي زمينشنا روي شنا روي زمينشنا روي زمينشنا
شرح حركتشرح حركت

در اين حركت شخص به ترتيبي كه در اين حركت شخص به ترتيبي كه 
پاھايش و زمين طرف به پاھايشصورتش و زمين طرف به يشصورتش ين و پ ر ز ش ب  يشور ين و پ ر ز ش ب  ور
جفت است روي سطح صاف دراز جفت است روي سطح صاف دراز 

رويميكشدميكشد دستھا كف و پاھا رويپنجه دستھا كف و پاھا پنجه پنجه پاھا و كف دستھا رويپنجه پاھا و كف دستھا روي..مي كشدمي كشد
آرنج در اين آرنج در اين . . زمين قرار مي گيردزمين قرار مي گيرد

است راست استحركت راست ))الفالف٨٨٤٤شكلشكل((حركت ))الفالف٤٤--٨٨شكل شكل . (. (حركت راست استحركت راست است
كردن آرنج قفسه سينه كردن آرنج قفسه سينه   ورزشكار با خمورزشكار با خم
ك ك كا ك خود را به زمين نزديك مي كندخود را به زمين نزديك مي كندا

و مجدداً به موقعيت و مجدداً به موقعيت ) ) بب  ٤٤--٨٨شكل شكل ((
گگ

167167
..اول باز مي گردداول باز مي گردد
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كت ل ل كتت ل ل تحليل حركتتحليل حركتت

: : اين تمرين براي مطالعه به دو حركت تقسيم مي شوداين تمرين براي مطالعه به دو حركت تقسيم مي شود
حركت شنا در حالتي كه آرنجھا خم است و قفسه سينه به حركت شنا در حالتي كه آرنجھا خم است و قفسه سينه به ..١١

است؛ شده نزديك است؛زمين شده نزديك ي  زمين ز ين  ي  ز ز ين  ز
))حالت اوليهحالت اوليه((برگشت به حالت شروع برگشت به حالت شروع . . ٢٢  
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است١١ كشيده آرنجھا كه حالتي در شنا استحركت كشيده آرنجھا كه حالتي در شنا حركت ..حركت شنا در حالتي كه آرنجھا كشيده استحركت شنا در حالتي كه آرنجھا كشيده است..١١
مچ و دستمچ و دست) ) الفالف
شده انجام شدهحركت انجام شدن::حركت باز شدنفرا باز فرا فرا باز شدنفرا باز شدن: : حركت انجام شدهحركت انجام شده

عضلات خم كننده و بازكننده مچ دست انقباض پراكنده عضلات خم كننده و بازكننده مچ دست انقباض پراكنده : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
..دارنددارند
آرنجآرنج) ) بب
باز شدنباز شدن: : حركت انجام شدهحركت انجام شده

ل لضلات ضلات كت كتكنن نكنن آ ش گ ناز آ ش گ سه سر بازويي، سه گوش آرنجيسه سر بازويي، سه گوش آرنجي::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عملاز
بازوبازو) ) جج

شده انجام شدهحركت انجام خمخم::حركت خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شدهشدنشدن شدنشدن
، دو سر بازويي، دو سر بازويي))بخش قداميبخش قدامي((سينه اي بزرگ، دلتوئيد سينه اي بزرگ، دلتوئيد : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل

كتفكتف) ) دد ((
دور شدندور شدن: : حركت انجام شدهحركت انجام شده

دندانه اي قدامي، سينه اي كوچكدندانه اي قدامي، سينه اي كوچك: : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل

169169

www*p
nu

eb
*co

m



است٢٢ خميده آرنجھا كه حالت در شنا استحركت خميده آرنجھا كه حالت در شنا حركت   ..حركت شنا در حالتي كه آرنجھا خميده استحركت شنا در حالتي كه آرنجھا خميده است..٢٢
مچ و دستمچ و دست) ) الفالف
شد ا ان شدكت ا ان شدن::كت از ا شدنف از ا ف فرا باز شدنفرا باز شدن: : حركت انجام شدهحركت انجام شده

عضلات خمعضلات خم: : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل كننده و بازكننده مچ و دست انقباض كننده و بازكننده مچ و دست انقباض   
دارند دارنداكسنتريك ..اِكسنتريك دارنداِكسنتريك دارنداكسنتريك
آرنجآرنج) ) بب

شده انجام شدهحركت انجام خمخم::حركت م شدنشدن ج م ر  ج مم: : ر  نن
))انقباض اِكسنتريكانقباض اِكسنتريك((بازكننده ھاي آرنج بازكننده ھاي آرنج :  :  كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل

بازوبازو))جج زو) ) جج زوب ب
باز شدنباز شدن: : حركت انجام شدهحركت انجام شده

))انقباض اِكسنتريكانقباض اِكسنتريك((بازكننده ھاي بازوبازكننده ھاي بازو: : كنندهكننده  عضلات عملعضلات عمل زو ب ي ز زوب ب ي ز ري((ب ِ ض ريب ِ ض ))ب
كتفكتف) ) دد

نزديك شدننزديك شدن::حركت انجام شدهحركت انجام شده

170170

م مر ززر
نزديكنزديك: : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل ))انقباض اِكسنتريكانقباض اِكسنتريك((كننده ھاي كتف كننده ھاي كتف   
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دست زير از توپ پرتاب دستحركت زير از توپ پرتاب حركت پرتاب توپ از زير دستحركت پرتاب توپ از زير دستحركت
حركت حركتشرح رشرح ررح  رح 

در حالي كه توپ در دست راست و در جلو بدنش گرفته در حالي كه توپ در دست راست و در جلو بدنش گرفته       
ل ف ط ق ف ط ا ت ت لا ف ط ق ف ط ا ت ت است، توپ را به طرف عقب برده و سپس به طرف جلو است، توپ را به طرف عقب برده و سپس به طرف جلو ا
..حركت مي دھدحركت مي دھد
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ل ل لت ل تحليلتحليلت

به منظور تحليل پرتاب توپ از زير دست، حركات را به شرح به منظور تحليل پرتاب توپ از زير دست، حركات را به شرح 
ك كق ::زير تقسيم مي كنيمزير تقسيم مي كنيمق

1.1. عقب طرف به بازو عقبحركت طرف به بازو .1.1حركت ب ر  زو ب  بر ب ر  زو ب  ر ب
2.2. ..حركت بازو به طرف جلو و پرتاب توپحركت بازو به طرف جلو و پرتاب توپ

172172
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عقب١١ طرف به بازو عقبحركت طرف به بازو حركت ..حركت بازو به طرف عقبحركت بازو به طرف عقب. . ١١
مچ و دستمچ و دست) ) الفالف

شده انجام شدهحركت انجام خمخم::حركت خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شدهشدنشدن شدنشدن
تاكننده ھاي مچ دست تاكننده ھاي مچ دست : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل

آرنجآرنج) ) بب ج)) جر ر
خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شده شدنشدن  

دو سر بازويي، بازويي قدامي، بازويي زند اعلايي، دو سر بازويي، بازويي قدامي، بازويي زند اعلايي، : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
انن اننگ گرداننده مدورگرداننده مدوردروندرونگ

))شانهشانه((بازو بازو ) ) جج
شده انجام شدهحركت انجام شدن::حركت شدنراست راست راست شدنراست شدن::حركت انجام شدهحركت انجام شده

فرا راست شدنفرا راست شدن
، سه ، سه ))بخش خلفيبخش خلفي((پشتي بزرگ، گرد بزرگ، دلتوئيدپشتي بزرگ، گرد بزرگ، دلتوئيد::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل ر رر ير و بزر ر بزر ي يپ و بزر ر بزر ي ي((پ ش يب ش ))ب

))سربلندسربلند((سر بازويي سر بازويي 
كتفكتف) ) دد

ش ا ا شك ا ا ششك
173173

دور شدندور شدن::حركت انجام شدهحركت انجام شده
دندانه اي قدامي، سينه اي كوچكدندانه اي قدامي، سينه اي كوچك: : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
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توپ٢٢ پرتاب و جلو طرف به بازو توپحركت پرتاب و جلو طرف به بازو حركت ..حركت بازو به طرف جلو و پرتاب توپحركت بازو به طرف جلو و پرتاب توپ..٢٢
مچ و دستمچ و دست) ) الفالف

شد ا ان شدكت ا ان خخ::كت خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شدهشدنشدن شدنشدن
تاكننده ھاي مچ تاكننده ھاي مچ : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل

شود(( پرتاب توپ و شوند آزاد كه زماني شودتا پرتاب توپ و شوند آزاد كه زماني ))تا ).).تا زماني كه آزاد شوند و توپ پرتاب شودتا زماني كه آزاد شوند و توپ پرتاب شود((
آرنجآرنج) ) بب

باز شدن جزئيباز شدن جزئي: : حركت انجام شدهحركت انجام شده ييمم
سه سر بازويي، سه گوش آرنجي سه سر بازويي، سه گوش آرنجي : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل

))شانهشانه((بازو بازو ) ) جج
خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شده شدنشدن

) ) بخش قداميبخش قدامي((سينه اي بزرگ، دو سر بازويي، دلتوئيد سينه اي بزرگ، دو سر بازويي، دلتوئيد : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
بازويي غرابي بازوييو غرابي و غرابي بازوييو غرابي بازوييو
كتفكتف) ) دد

نزديك شدن و كشش پايينينزديك شدن و كشش پاييني::حركت انجام شدهحركت انجام شده
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م مر ير پ يز پ ز
ذوزنقه  تحتاني، سينه اي كوچكذوزنقه  تحتاني، سينه اي كوچك: : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
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پرس پرسحركت حركت پرسحركت پرسحركت
شرح حركتشرح حركت
ورزشكار ھالتر را با دست به صورتي كه پشت دستھا رو به ورزشكار ھالتر را با دست به صورتي كه پشت دستھا رو به 

گيرد م سينه جلو در شكل، مطابق است گيردصورت م سينه جلو در شكل، مطابق است ازصورت ازپاھا پاھا پاھا از پاھا از . . صورت است مطابق شكل، در جلو سينه مي گيردصورت است مطابق شكل، در جلو سينه مي گيرد
با باز شدن بازوھا با باز شدن بازوھا . . يكديگر جدايند و كمر و پاھا راست استيكديگر جدايند و كمر و پاھا راست است

ق اً ش الا زن ن قآ اً ش الا زن ن و آرنج، وزنه به بالاي سر برده مي شود و مجددا به موقعيت و آرنج، وزنه به بالاي سر برده مي شود و مجددا به موقعيت آ
..اول باز مي گردداول باز مي گردد
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كت ل ل كتت ل ل تحليل حركتتحليل حركتت

::اين تمرين به منظور تحليل به دو حركت تقسيم مي گردداين تمرين به منظور تحليل به دو حركت تقسيم مي گردد
حركت ھالتر به طرف بالا؛ حركت ھالتر به طرف بالا؛ . . ١١

اول٢٢ موقعيت به اولبرگشت موقعيت به برگشت برگشت به موقعيت اولبرگشت به موقعيت اول..٢٢
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بالا١١ طرف به ھالتر بالاحركت طرف به ھالتر حركت ..حركت ھالتر به طرف بالاحركت ھالتر به طرف بالا. . ١١
  ::مچ و دستمچ و دست  ))الفالف

خ عضلات الت اين د د؛ ندا خكت عضلات الت اين د د؛ ندا كت ت د تكنند د كننده مچ دستكننده مچ دستحركت ندارد؛ در اين حالت عضلات خمحركت ندارد؛ در اين حالت عضلات خمكنند
..بر اثر فشار وزنه  داراي انقباض اِكسنتريك استبر اثر فشار وزنه  داراي انقباض اِكسنتريك است  

آرنجآرنج))بب آرنجآرنج) ) بب
راست شدنراست شدن: : حركت انجام شدهحركت انجام شده

يسه سر بازويي، سه گوش آرنجيسه سر بازويي، سه گوش آرنجي::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل يي ي
))شانهشانه((بازو بازو ) ) جج

خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شده شدنشدن  
لل ل لگ ، دو سر بازويي، دو سر بازويي))بخش قداميبخش قدامي((سينه اي بزرگ، دلتوئيدسينه اي بزرگ، دلتوئيد::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عملگ

كتفكتف) ) دد
شد ا ان شدكت ا ان بالاي::كت بالايكشش كشش كشش بالاييكشش بالايي: : حركت انجام شدهحركت انجام شده

ذوزنقه، متوازي الاضلاع، گوشه ايذوزنقه، متوازي الاضلاع، گوشه اي: : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
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ه٢٢ ل ا ت ق ه كت هگشت ل ا ت ق ه كت گشت برگشت حركت به موقعيت اوليهبرگشت حركت به موقعيت اوليه..٢٢

..حركت ندارندحركت ندارند  ::مچ دستمچ دست) ) الفالف
ن)) نآ آ آرنجآرنج))بب
خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شده شدنشدن  

))انقباض پراكندهانقباض پراكنده((بازكننده ھاي آرنجبازكننده ھاي آرنج::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عملآآ
بازوبازو))جج ))جج
كتفكتف) ) دد

شده انجام شدهحركت انجام پاييني::حركت كشش و شدن پايينينزديك كشش و شدن پرشن((نزديك پرشندي ))دي م  ج م ر  ج ي ::ر  يي ش پ ن و  ي  ي ز يي ش پ ن و  ي  ن((ز ني پر ))ي پر
انقباض انقباض ((عضلات بالا كشندة كتف عضلات بالا كشندة كتف : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل

))كانسنتريككانسنتريك
178178
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))زانو خمزانو خم((حركت دراز و نشست حركت دراز و نشست  و ز ر ور ز ر م((ر و مز و ))ز
شرح حركتشرح حركت

گ ا ا گ ا ا گا ا ا گ ا ا ورزشكار به پشت روي زمين مي خوابد و انگشتان را پشت گردن ورزشكار به پشت روي زمين مي خوابد و انگشتان را پشت گردن ا
خود حلقه مي كند و پاھا را از ناحية زانو خم مي كند، به طوري خود حلقه مي كند و پاھا را از ناحية زانو خم مي كند، به طوري 

با حركت تنه به سمت بالا، با حركت تنه به سمت بالا، ..كه كف پاھا روي زمين باشدكه كف پاھا روي زمين باشد
يآرنجھاي خود را به زانو مي رساند و مجدداً به حالت اول آرنجھاي خود را به زانو مي رساند و مجدداً به حالت اول  يي ي

در اين تمرين، حركت بازو و ناحية كمربند شانه در اين تمرين، حركت بازو و ناحية كمربند شانه ((برمي گردد برمي گردد 
ميشود گرفته ميشودناديده گرفته ).).ناديده و ي  ر  وي  ي  ر  ).).ي 
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كت ل ل كتت ل ل تحليل حركتتحليل حركتت

::اين تمرين به دو حركت تقسيم مي شوداين تمرين به دو حركت تقسيم مي شود
حركت تنه به سمت بالا تا رسيدن آرنج به زانوھا؛حركت تنه به سمت بالا تا رسيدن آرنج به زانوھا؛. . ١١  

شروع٢٢ حالت به برگشت شروعحركت حالت به برگشت حركت حركت برگشت به حالت شروعحركت برگشت به حالت شروع..٢٢
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بالا١١ سمت به تنه بالاحركت سمت به تنه حركت ..حركت تنه به سمت بالاحركت تنه به سمت بالا..١١
تنهتنه

خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شده شدنشدن  
ل لضلات ضلات كت د كتكنند د خا::كنند شك ت خاا شك ت راست شكمي، مورب خارجي راست شكمي، مورب خارجي ::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عملا
شكم، مورب داخلي شكم، خاصره اي پسواسشكم، مورب داخلي شكم، خاصره اي پسواس

..حركت برگشت به حالت شروعحركت برگشت به حالت شروع. . ٢٢
شد::تنهتنه ا ان شدكت ا ان خخ::كت خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شده::تنهتنهشدنشدن شدنشدن

عضلات تاعضلات تا::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل ((انقباضانقباض((كننده تنهكننده تنه
مورب خارجي شكم، مورب داخلي شكم، مورب خارجي شكم، مورب داخلي شكم، ) ) اكسنتريكي دارنداكسنتريكي دارند

پسواس پسواسخاصرهاي خاصرهاي
181181
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سايبكس فنر كشش سايبكستمرين فنر كشش ستمرين يب ر  ش  سرين  يب ر  ش  رين 
شرح حركتشرح حركت
ا كشش فن ل ك ت ت نش ن الت ااز كشش فن ل ك ت ت نش ن الت از حالت نيمه نشسته، به صورتي كه ميله و فنر كشش بين دو پا از حالت نيمه نشسته، به صورتي كه ميله و فنر كشش بين دو پا از

قرار دارد، كمر به آرامي راست مي شود، سپس زانوھا باز قرار دارد، كمر به آرامي راست مي شود، سپس زانوھا باز 
بازوھا از بدن در مرحلة بازوھا از بدن در مرحلة ) ) آبداكشنآبداكشن((مي گردند و با دور شدن مي گردند و با دور شدن 

ميشود آورده سر بالاي به دست حركت، ميشودآخر آورده سر بالاي به دست حركت، وآخر ي  ور  ر  لاي  ر  ب ب ور  ي  ور  ر  لاي  ر  ب ب ..ر 
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كت ل ل كتت ل ل تحليل حركتتحليل حركتت

::اين تمرين به چھار حركت تقسيم مي شوداين تمرين به چھار حركت تقسيم مي شود
؛ ؛ ))تنهتنه((باز شدن پشت باز شدن پشت . . ١١  
زانوھا؛٢٢ شدن باز زانوھا؛حركت شدن باز حركت حركت باز شدن زانوھا؛حركت باز شدن زانوھا؛..٢٢

حركت دور شدن زانوھا؛ حركت دور شدن زانوھا؛ . . ٣٣  
حركت بالا رفتن دستھا به بالاي سرحركت بالا رفتن دستھا به بالاي سر. . ٤٤
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تنه١١ شدن از تنهكت شدن از كت ..حركت باز شدن تنهحركت باز شدن تنه..١١

تنهتنه) ) الفالف
خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شده شدنشدن  

عمل عملعضلات عضلات حركت در حركتكننده در كمري::كننده كمريمربع اصل((مربع اصلعضلة ))عضلة اصليعضلة اصلي((مربع كمريمربع كمري::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل))عضلة
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ھا٢٢ زان شدن از ھاكت زان شدن از كت ..حركت باز شدن زانوھاحركت باز شدن زانوھا..٢٢

زانوھازانوھا) ) الفالف
باز شدنباز شدن: : حركت انجام شدهحركت انجام شده

عمل عملعضلات عضلات حركت در حركتكننده در ران::كننده سر رانچھار سر چھار سر رانيچھار سر راني::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عملچھار
))لگنلگن((ران ران ) ) بب

باز شدنباز شدن: : حركت انجام شدهحركت انجام شده
ل لضلات ضلات كت كتكنن گكنن ز ن نگ گت ز ن نگ ھمسترينگ، سريني بزرگ، ھمسترينگ، سريني بزرگ، ::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عملت
كنندة بزرگكنندة بزرگ  نزديكنزديك
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بازوھا٣٣ شدن دور بازوھاحركت شدن دور حركت   ..حركت دور شدن بازوھاحركت دور شدن بازوھا..٣٣
مچمچ) ) الفالف
شده انجام شدهحركت انجام خمخم::حركت خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شدهشدنشدن شدنشدن

عضلات خمعضلات خم: : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل كننده مچ و كف دستكننده مچ و كف دست  
آرنجآرنج) ) بب ج)) جر ر

خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شده شدنشدن  
دو سر بازويي، بازويي قدامي، بازويي زند اعلايي، دو سر بازويي، بازويي قدامي، بازويي زند اعلايي، : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل

انن اننگ گرداننده مدورگرداننده مدوردروندرونگ
مفصل بازومفصل بازو) ) جج

شده انجام شدهحركت انجام خمخم::حركت خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شدهشدنشدن شدنشدن
))بخش قداميبخش قدامي((سينه اي بزرگ، دو سر بازويي، دلتوئيد سينه اي بزرگ، دو سر بازويي، دلتوئيد : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل

كتفكتف) ) دد ((
دور شدن و بلند شدن لبه تحتاني كتفدور شدن و بلند شدن لبه تحتاني كتف: : حركت انجام شدهحركت انجام شده

دندانه اي بزرگ، سينه اي كوچكدندانه اي بزرگ، سينه اي كوچك: : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
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سر٤٤ بالاي به دستھا سرحركت بالاي به دستھا حركت   ..حركت دستھا به بالاي سرحركت دستھا به بالاي سر..٤٤
مچ و دستمچ و دست) ) الفالف

ش ا ا شك ا ا شك شا ا تا شدنتا شدن::حركت انجام شدهحركت انجام شده
تاكننده ھاي مچ و دستتاكننده ھاي مچ و دست: : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل

ن)) نآ آ آرنجآرنج) ) بب
باز شدنباز شدن: : حركت انجام شدهحركت انجام شده

ل لضلات ضلات كت كتكنن ازكنن ه ن آ ش گ ازه ه ن آ ش گ سه گوش آرنجي، سه سر بازوييسه گوش آرنجي، سه سر بازويي::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمله
بازوبازو) ) جج
شد ا ان شدكت ا ان خخ::كت خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شدهشدنشدن شدنشدن

))بخش قداميبخش قدامي((سينه اي بزرگ، دو سر بازويي، دلتوئيد سينه اي بزرگ، دو سر بازويي، دلتوئيد : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
كتفكتف))دد كتفكتف) ) دد

دورشدن و بلندشدن لبة تحتاني كتفدورشدن و بلندشدن لبة تحتاني كتف: : حركت انجام شدهحركت انجام شده
عمل عملعضلات عضلات حركت در حركتكننده در چك::كننده ك سينهاي ، قدام چكدندانهاي ك سينهاي ، قدام دندانهاي

187187

دندانه اي قدامي، سينه اي كوچكدندانه اي قدامي، سينه اي كوچك::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
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شنا کت شناح کت حرکت شناسیحرکت شناسیح
ه هل فتفتل ھفتم ھفتم جلسهجلسه

ھشتم ھشتمفصل مفصل مل ھ ل ھ
يتحليل عضلاني حركات و مھارتھاي ورزشيتحليل عضلاني حركات و مھارتھاي ورزشي يي ي
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كل كلھدف ھدف كليھدف كليھدف
يتحليل عضلاني حركات و مھارتھاي ورزشي گوناگونتحليل عضلاني حركات و مھارتھاي ورزشي گوناگون ي يي ي ي

 حركت و عضلات اندامھاي درگير را در تمرينحركت و عضلات اندامھاي درگير را در تمرينانواع انواع::
فف فشار پافشار پا
تمرين اسكواتتمرين اسكوات

 تمرين كشش بارفيكس تمرين كشش بارفيكس
زمين روي شنا زمينتمرين روي شنا تمرين شنا روي زمينتمرين شنا روي زمينتمرين
تمرين فشار دراز و نشستتمرين فشار دراز و نشست
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پا پافشار فشار پافشار پافشار

شرح حركتشرح حركت
ورزشكار روي دستگاه قرار ورزشكار روي دستگاه قرار     
پدال روي پا فشار با و پدالميگيرد روي پا فشار با و لميگيرد ر پ روي پ ير و ب  لي  ر پ روي پ ير و ب  ي 
زانوھاي خود را راست مي كند، زانوھاي خود را راست مي كند، 
ك با كپ با پ دداً فشا دن دداًك فشا دن سپس با كمسپس با كمك كردن فشار، مجدداكردن فشار، مجددا

زانوھا با نيروي وزنه خم مي شود زانوھا با نيروي وزنه خم مي شود 
..تا به حالت اول برمي گرددتا به حالت اول برمي گرددگگ

190190

www*p
nu

eb
*co

m



تحليل حركتتحليل حركت
1)1) حركت فشار پا و راست شدن زانوھا،حركت فشار پا و راست شدن زانوھا،
2)2) (2(2گگ . . برگشت به موقعيت اولبرگشت به موقعيت اول

. . حركت فشار پا و اكستنشن زانوھاحركت فشار پا و اكستنشن زانوھا و ز ن و پ ر ور ز ن و پ ر ر
straight leg positionstraight leg positionاكستنشن زانوھا اكستنشن زانوھا ) ) الفالف  
ندارد::مچمچ))بب نداردحركت حركت ..حركت نداردحركت ندارد::مچمچ) ) بب
حركت انجام شده، اكستنشنحركت انجام شده، اكستنشن: : زانوزانو) ) جج
پھن داخلي، پھن خارجي، پھن داخلي، پھن خارجي، ((عضلات چھار سررانيعضلات چھار سرراني::كننده در حركتكننده در حركتعضلات عملعضلات عمل  - - 

))پھن مياني، پھن رانيپھن مياني، پھن راني
اا)) رانران) ) دد
اكستنشناكستنشن: : حركت انجام شدهحركت انجام شده  - - 

191191
)  )  وتري، دو سر رانيوتري، دو سر راني  غشايي، نيمهغشايي، نيمه  نيمهنيمه((ھمسترينگ ھمسترينگ : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل  - - 

..كننده بزرگكننده بزرگ  سريني بزرگ، نزديكسريني بزرگ، نزديك
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اوليه٢٢ حالت به برگشت اوليهحالت حالت به برگشت خمخم((حالت زانوھا مجدد زانوھاشدن مجدد خمخم((حالت برگشت به حالت اوليهحالت برگشت به حالت اوليه..٢٢))الفالف))شدن ) ) الفالف).).شدن مجدد زانوھاشدن مجدد زانوھا  
..حركت نداردحركت ندارد: : مچمچ

خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شده::زانوزانو))ببلل شدن، عضلات عملشدن، عضلات عمل كننده دركننده در
پھن داخلي، پھن خارجي، پھن داخلي، پھن خارجي، ((عضلات چھار سررانيعضلات چھار سرراني::حركتحركت يرر رر ر يچ رر ر ي((چ ر پ ي يپ ر پ ي پ

..انقباض ھم مركز دارندانقباض ھم مركز دارند) ) پھن مياني و راست رانيپھن مياني و راست راني
شد))لگنلگن((انان)) ا ان شدكت ا ان لكت ضلات لفلكشن ضلات فلكشن فلكشن، عضلات عملفلكشن، عضلات عمل::حركت انجام شدهحركت انجام شده):):لگنلگن((رانران))ججكنندكنند كنندهكننده

انقباض ھم مركز انقباض ھم مركز ((عضلات راست شدن ران عضلات راست شدن ران : : در حركتدر حركت
))دارنددارند
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اسكوات اسكواتحركت حركت اسكواتحركت اسكواتحركت
شرح حركتشرح حركت

ورزشكار ھالتري را پشت گردن و روي شانه ھايش قرار مي دھد، به ورزشكار ھالتري را پشت گردن و روي شانه ھايش قرار مي دھد، به 
با دستان خود ميله ھالتر را با دستان خود ميله ھالتر را . . صورتي كه كف دستھا رو به جلو استصورتي كه كف دستھا رو به جلو است

اگگ اا ا ا ا اك ا لك كا ا ا ك ة ا لا كا ا ا ك ة ا او با خماو با خم. . مي گيردمي گيردا ))از دامنة حركتي زانو تا نشستن كاملاز دامنة حركتي زانو تا نشستن كامل((كردن زانوھاكردن زانوھا
پشت خود را راست پشت خود را راست . . به صورت نيمه نشسته تغيير وضعيت مي دھدبه صورت نيمه نشسته تغيير وضعيت مي دھد

كت ش ت ق ه اً كتگ ش ت ق ه اً تا((گ ا تاالت ا گگ))الت ..برمي گرددبرمي گردد) ) حالت ايستادهحالت ايستاده((مي گيرد و مجددا به موقعيت شروع حركتمي گيرد و مجددا به موقعيت شروع حركت

193193

www*p
nu

eb
*co

m



كت ل ل كتت ل ل تحليل حركتتحليل حركتت

::اين تمرين براي تحليل به دو حركت تقسيم مي شوداين تمرين براي تحليل به دو حركت تقسيم مي شود
كك ا اا لا كا ا ك ة ا لا كا ا ك ة ا حركت خمحركت خم. . ١١ا ))از دامنة حركتي تا نشستن كاملاز دامنة حركتي تا نشستن كامل(     (     شدن زانوھاشدن زانوھا  

..برگشت حركت به موقعيت اولبرگشت حركت به موقعيت اول..٢٢

ككك ك ك ا ا ف ك كا ك ك ا ا ف ك ا در اين حركت فرض بر اين است كه ھيچ حركتي در كمربند در اين حركت فرض بر اين است كه ھيچ حركتي در كمربند ::نكتهنكته

مورد قسمتھا اين حركات يا نيفتاده اتفاق مچ و آرنج بازو، موردشانهاي قسمتھا اين حركات يا نيفتاده اتفاق مچ و آرنج بازو، ور شانهاي ھ  ين  ر  ي ي  ق  چ  ج و  ر زو  ي ب ور   ھ  ين  ر  ي ي  ق  چ  ج و  ر زو  ي ب  

..مطالعه نيستمطالعه نيست
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1.1. خم خمحركت زانوھاحركت زانوھاشدن .1.1شدن م مر  ر  و ون ز ن ز
  ))   ).).از دامنة حركتي تا نشستن كاملاز دامنة حركتي تا نشستن كامل  
  ::رانران) ) الفالف

خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شده مشدنشدن ج مر ج ممر نن
عضلات بازعضلات باز: : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل انقباض اِكسنتريك يا برون گرا انقباض اِكسنتريك يا برون گرا ((كننده ران كننده ران   

و عمل خمو عمل خم) ) دارنددارند عضلات عضلات . . انجام مي گيردانجام مي گيرد) ) جاذبهجاذبه((شدن به كمك نيروي وزن بدن شدن به كمك نيروي وزن بدن   
كنند م ممانعت جل به بدن افت از ران كنندبازكننده م ممانعت جل به بدن افت از ران ..بازكننده ران از افت بدن به جلو ممانعت مي كنندبازكننده ران از افت بدن به جلو ممانعت مي كنندبازكننده
زانوزانو) ) بب
شده انجام شدهحركت انجام خمخم::حركت م شدنشدن ج م ر  ج مم: : ر  نن

؛ ؛ ))انقباض اِكسنتريك دارندانقباض اِكسنتريك دارند((عضلات بازكننده زانوھا عضلات بازكننده زانوھا : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
).).پھن مياني، پھن خارجي، پھن داخلي، راست رانيپھن مياني، پھن خارجي، پھن داخلي، راست راني((عضلات چھار سر راني عضلات چھار سر راني 

مچمچ) ) جج
حركت نداردحركت ندارد: : حركت انجام شدهحركت انجام شده

ند ش ض نق لند ن نازك ل ن قل د ندعضلات ش ض نق لند ن نازك ل ن قل د عضلات
195195

..عضلات دو قلو، نعلي و نازك ني بلند منقبض مي شوندعضلات دو قلو، نعلي و نازك ني بلند منقبض مي شوند
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اول٢٢ موقعيت به حركت اولبرگشت موقعيت به حركت برگشت برگشت حركت به موقعيت اولبرگشت حركت به موقعيت اول..٢٢
رانران) ) الفالف

ش ا ا شك ا ا شك شا ا راست شدنراست شدن: : حركت انجام شدهحركت انجام شده
سريني بزرگ، ھمسترينگ، نزديكسريني بزرگ، ھمسترينگ، نزديك:  :  كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل كننده كننده   

گ گز ..بزرگبزرگز
  ::زانوزانو) ) بب

ش ا ان شكت ا ان شكت ت شا ت ا راست شدنراست شدن: : حركت انجام شدهحركت انجام شده
چھار سر رانيچھار سر راني: : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل

اا)) مچ پامچ پا))جج
حركت نداردحركت ندارد: : حركت انجام شدهحركت انجام شده

ل للا لا ك كك اك ا ك اا ا ك ك((ا اك ا ق كا اك ا ق انقباض اِكسنتريك انقباض اِكسنتريك ((بازكننده ھاي مچ پابازكننده ھاي مچ پا::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عملا
).).دارنددارند
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بارفيكس بارفيكسكشش كشش بارفيكسكشش بارفيكسكشش

شرح حركتشرح حركت
ورزشكار ميلة بارفيكس را محكم مي گيرد، به صورتي كه ورزشكار ميلة بارفيكس را محكم مي گيرد، به صورتي كه 

است صورت به رو استدستھا صورت به رو را..دستھا خود ميشود، آويزان ميله رااز خود ميشود، آويزان ميله از ور  ور ھ رو ب  و ر ..ھ رو ب  و  ي  ن  ويز ي  و ر ز  و  ي  ن  ويز ي  ز 
.  .  بالا مي كشد تا حدي كه چانه اش روي ميله قرار مي گيردبالا مي كشد تا حدي كه چانه اش روي ميله قرار مي گيرد
دد گ باز ل ا يت ق به ددپ گ باز ل ا يت ق به ..سپس به موقعيت اول باز مي گرددسپس به موقعيت اول باز مي گرددپ
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كت ل ل كتت ل ل تحليل حركتتحليل حركتت

1.1. حركت به طرف بالا تا رسيدن چانه روي ميله؛ حركت به طرف بالا تا رسيدن چانه روي ميله؛ 
2.2. حركت برگشت به موقعيت اولحركت برگشت به موقعيت اول
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ميله١١ روي چانه رسيدن تا بالا طرف به ميلهحركت روي چانه رسيدن تا بالا طرف به حركت حركت به طرف بالا تا رسيدن چانه روي ميلهحركت به طرف بالا تا رسيدن چانه روي ميله..١١
مچ و دستمچ و دست) ) الفالف

شد ا ان شدكت ا ان خخ::كت خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شدهشدنشدن شدنشدن
خم كننده ھاي مچ و كف دستخم كننده ھاي مچ و كف دست: : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل

آرنجآرنج))بب آرنجآرنج) ) بب
خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شده شدنشدن  

دو سر بازويي، بازويي قدامي، بازويي زند اعلايي و دو سر بازويي، بازويي قدامي، بازويي زند اعلايي و ::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
گگ

ي ي ي ي يي ي ي ي ي
گرداننده مدورگرداننده مدوردروندرون
شانهشانه) ) جج

شد ا ان شدكت ا ان شدن::كت شدناز از باز شدنباز شدن::حركت انجام شدهحركت انجام شده
، ، ))بخش خلفيبخش خلفي((پشتي بزرگ، گرد بزرگ، دلتوئيد پشتي بزرگ، گرد بزرگ، دلتوئيد : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل

))سر بلندسر بلند((سينه اي بزرگ، سه سر بازويي سينه اي بزرگ، سه سر بازويي  زويي ب ر بزر ي زوييي ب ر بزر ي ب((ي بر ))ر
كتفكتف) ) دد

نزديك شدن و كشش بالايينزديك شدن و كشش بالايي: : حركت انجام شدهحركت انجام شده

199199

، سينه اي ، سينه اي ))بخش پايينيبخش پاييني((عضلة متوازي الاضلاععضلة متوازي الاضلاع::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
كوچككوچك
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اوليه٢٢ حالت به اوليهبرگشت حالت به برگشت برگشت به حالت اوليهبرگشت به حالت اوليه..٢٢
مچ و دستمچ و دست) ) الفالف

شده انجام شدهحركت انجام خمخم::حركت خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شدهشدنشدن شدنشدن
مچ دستمچ دست) ) خم كنندهخم كننده((تاكننده ھاي تاكننده ھاي : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل

آرنجآرنج) ) بب ج)) جر ر
راست شدنراست شدن: : حركت انجام شدهحركت انجام شده

تاكننده ھاي آرنج كه انقباض اِكسنتريك دارند و باز تاكننده ھاي آرنج كه انقباض اِكسنتريك دارند و باز : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
گ ا ان ز ن ك ك ن آ گش ا ان ز ن ك ك ن آ ..شدن آرنج به كمك نيروي وزن بدن انجام مي گيردشدن آرنج به كمك نيروي وزن بدن انجام مي گيردش
بازوبازو) ) جج

شده انجام شدهحركت انجام خمخم::حركت خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شدهشدنشدن شدنشدن
) ) انقباض اِكسنتريك دارندانقباض اِكسنتريك دارند((بازكنند ه ھاي مفصل بازو بازكنند ه ھاي مفصل بازو : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
..انجام مي گيردانجام مي گيرد) ) جاذبهجاذبه((شدن به كمك نيروي وزن بدن شدن به كمك نيروي وزن بدن   حركت خمحركت خم
كتفكتف) ) دد

كشش بالايي و دور شدنكشش بالايي و دور شدن: : حركت انجام شدهحركت انجام شده
ل للا لا ك كك قك قذ ك((ذ ت اك ا ق كا ت اك ا ق ك))ا ك كا ك ا((ا ق اا ق ا
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انقباض انقباض ((سينه اي كوچكسينه اي كوچك))انقباض اِكسنتريكانقباض اِكسنتريك((ذوزنقهذوزنقه::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
))اِكسنتريكاِكسنتريك
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زمين روي زمينشنا روي شنا روي زمينشنا روي زمينشنا
شرح حركتشرح حركت

در اين حركت شخص به ترتيبي كه در اين حركت شخص به ترتيبي كه 
پاھايش و زمين طرف به پاھايشصورتش و زمين طرف به يشصورتش ين و پ ر ز ش ب  يشور ين و پ ر ز ش ب  ور
جفت است روي سطح صاف دراز جفت است روي سطح صاف دراز 

رويميكشدميكشد دستھا كف و پاھا رويپنجه دستھا كف و پاھا پنجه پنجه پاھا و كف دستھا رويپنجه پاھا و كف دستھا روي..مي كشدمي كشد
آرنج در اين آرنج در اين . . زمين قرار مي گيردزمين قرار مي گيرد

است راست استحركت راست ))الفالف٨٨٤٤شكلشكل((حركت ))الفالف٤٤--٨٨شكل شكل . (. (حركت راست استحركت راست است
كردن آرنج قفسه سينه كردن آرنج قفسه سينه   ورزشكار با خمورزشكار با خم
ك ك كا ك خود را به زمين نزديك مي كندخود را به زمين نزديك مي كندا

و مجدداً به موقعيت و مجدداً به موقعيت ) ) بب  ٤٤--٨٨شكل شكل ((
گگ

201201
..اول باز مي گردداول باز مي گردد
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كت ل ل كتت ل ل تحليل حركتتحليل حركتت

: : اين تمرين براي مطالعه به دو حركت تقسيم مي شوداين تمرين براي مطالعه به دو حركت تقسيم مي شود
حركت شنا در حالتي كه آرنجھا خم است و قفسه سينه به حركت شنا در حالتي كه آرنجھا خم است و قفسه سينه به ..١١

است؛ شده نزديك است؛زمين شده نزديك ي  زمين ز ين  ي  ز ز ين  ز
))حالت اوليهحالت اوليه((برگشت به حالت شروع برگشت به حالت شروع . . ٢٢  
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است١١ كشيده آرنجھا كه حالتي در شنا استحركت كشيده آرنجھا كه حالتي در شنا حركت ..حركت شنا در حالتي كه آرنجھا كشيده استحركت شنا در حالتي كه آرنجھا كشيده است..١١
مچ و دستمچ و دست) ) الفالف
شده انجام شدهحركت انجام شدن::حركت باز شدنفرا باز فرا فرا باز شدنفرا باز شدن: : حركت انجام شدهحركت انجام شده

عضلات خم كننده و بازكننده مچ دست انقباض پراكنده عضلات خم كننده و بازكننده مچ دست انقباض پراكنده : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
..دارنددارند
آرنجآرنج) ) بب
باز شدنباز شدن: : حركت انجام شدهحركت انجام شده

ل لضلات ضلات كت كتكنن نكنن آ ش گ ناز آ ش گ سه سر بازويي، سه گوش آرنجيسه سر بازويي، سه گوش آرنجي::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عملاز
بازوبازو) ) جج

شده انجام شدهحركت انجام خمخم::حركت خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شدهشدنشدن شدنشدن
، دو سر بازويي، دو سر بازويي))بخش قداميبخش قدامي((سينه اي بزرگ، دلتوئيد سينه اي بزرگ، دلتوئيد : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل

كتفكتف) ) دد ((
دور شدندور شدن: : حركت انجام شدهحركت انجام شده

دندانه اي قدامي، سينه اي كوچكدندانه اي قدامي، سينه اي كوچك: : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
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است٢٢ خميده آرنجھا كه حالت در شنا استحركت خميده آرنجھا كه حالت در شنا حركت   ..حركت شنا در حالتي كه آرنجھا خميده استحركت شنا در حالتي كه آرنجھا خميده است..٢٢
مچ و دستمچ و دست) ) الفالف
شد ا ان شدكت ا ان شدن::كت از ا شدنف از ا ف فرا باز شدنفرا باز شدن: : حركت انجام شدهحركت انجام شده

عضلات خمعضلات خم: : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل كننده و بازكننده مچ و دست انقباض كننده و بازكننده مچ و دست انقباض   
دارند دارنداكسنتريك ..اِكسنتريك دارنداِكسنتريك دارنداكسنتريك
آرنجآرنج) ) بب

شده انجام شدهحركت انجام خمخم::حركت م شدنشدن ج م ر  ج مم: : ر  نن
))انقباض اِكسنتريكانقباض اِكسنتريك((بازكننده ھاي آرنج بازكننده ھاي آرنج :  :  كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل

بازوبازو))جج زو) ) جج زوب ب
باز شدنباز شدن: : حركت انجام شدهحركت انجام شده

))انقباض اِكسنتريكانقباض اِكسنتريك((بازكننده ھاي بازوبازكننده ھاي بازو: : كنندهكننده  عضلات عملعضلات عمل زو ب ي ز زوب ب ي ز ري((ب ِ ض ريب ِ ض ))ب
كتفكتف) ) دد

نزديك شدننزديك شدن::حركت انجام شدهحركت انجام شده

204204

م مر ززر
نزديكنزديك: : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل ))انقباض اِكسنتريكانقباض اِكسنتريك((كننده ھاي كتف كننده ھاي كتف   
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دست زير از توپ پرتاب دستحركت زير از توپ پرتاب حركت پرتاب توپ از زير دستحركت پرتاب توپ از زير دستحركت
حركت حركتشرح رشرح ررح  رح 

در حالي كه توپ در دست راست و در جلو بدنش گرفته در حالي كه توپ در دست راست و در جلو بدنش گرفته       
ل ف ط ق ف ط ا ت ت لا ف ط ق ف ط ا ت ت است، توپ را به طرف عقب برده و سپس به طرف جلو است، توپ را به طرف عقب برده و سپس به طرف جلو ا
..حركت مي دھدحركت مي دھد
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ل ل لت ل تحليلتحليلت

به منظور تحليل پرتاب توپ از زير دست، حركات را به شرح به منظور تحليل پرتاب توپ از زير دست، حركات را به شرح 
ك كق ::زير تقسيم مي كنيمزير تقسيم مي كنيمق

1.1. عقب طرف به بازو عقبحركت طرف به بازو .1.1حركت ب ر  زو ب  بر ب ر  زو ب  ر ب
2.2. ..حركت بازو به طرف جلو و پرتاب توپحركت بازو به طرف جلو و پرتاب توپ
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عقب١١ طرف به بازو عقبحركت طرف به بازو حركت ..حركت بازو به طرف عقبحركت بازو به طرف عقب. . ١١
مچ و دستمچ و دست) ) الفالف

شده انجام شدهحركت انجام خمخم::حركت خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شدهشدنشدن شدنشدن
تاكننده ھاي مچ دست تاكننده ھاي مچ دست : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل

آرنجآرنج) ) بب ج)) جر ر
خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شده شدنشدن  

دو سر بازويي، بازويي قدامي، بازويي زند اعلايي، دو سر بازويي، بازويي قدامي، بازويي زند اعلايي، : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
انن اننگ گرداننده مدورگرداننده مدوردروندرونگ

))شانهشانه((بازو بازو ) ) جج
شده انجام شدهحركت انجام شدن::حركت شدنراست راست راست شدنراست شدن::حركت انجام شدهحركت انجام شده

فرا راست شدنفرا راست شدن
، سه ، سه ))بخش خلفيبخش خلفي((پشتي بزرگ، گرد بزرگ، دلتوئيدپشتي بزرگ، گرد بزرگ، دلتوئيد::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل ر رر ير و بزر ر بزر ي يپ و بزر ر بزر ي ي((پ ش يب ش ))ب

))سربلندسربلند((سر بازويي سر بازويي 
كتفكتف) ) دد

ش ا ا شك ا ا ششك
207207

دور شدندور شدن::حركت انجام شدهحركت انجام شده
دندانه اي قدامي، سينه اي كوچكدندانه اي قدامي، سينه اي كوچك: : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
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توپ٢٢ پرتاب و جلو طرف به بازو توپحركت پرتاب و جلو طرف به بازو حركت ..حركت بازو به طرف جلو و پرتاب توپحركت بازو به طرف جلو و پرتاب توپ..٢٢
مچ و دستمچ و دست) ) الفالف

شد ا ان شدكت ا ان خخ::كت خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شدهشدنشدن شدنشدن
تاكننده ھاي مچ تاكننده ھاي مچ : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل

شود(( پرتاب توپ و شوند آزاد كه زماني شودتا پرتاب توپ و شوند آزاد كه زماني ))تا ).).تا زماني كه آزاد شوند و توپ پرتاب شودتا زماني كه آزاد شوند و توپ پرتاب شود((
آرنجآرنج) ) بب

باز شدن جزئيباز شدن جزئي: : حركت انجام شدهحركت انجام شده ييمم
سه سر بازويي، سه گوش آرنجي سه سر بازويي، سه گوش آرنجي : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل

))شانهشانه((بازو بازو ) ) جج
خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شده شدنشدن

) ) بخش قداميبخش قدامي((سينه اي بزرگ، دو سر بازويي، دلتوئيد سينه اي بزرگ، دو سر بازويي، دلتوئيد : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
بازويي غرابي بازوييو غرابي و غرابي بازوييو غرابي بازوييو
كتفكتف) ) دد

نزديك شدن و كشش پايينينزديك شدن و كشش پاييني::حركت انجام شدهحركت انجام شده
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پرس پرسحركت حركت پرسحركت پرسحركت
شرح حركتشرح حركت
ورزشكار ھالتر را با دست به صورتي كه پشت دستھا رو به ورزشكار ھالتر را با دست به صورتي كه پشت دستھا رو به 

گيرد م سينه جلو در شكل، مطابق است گيردصورت م سينه جلو در شكل، مطابق است ازصورت ازپاھا پاھا پاھا از پاھا از . . صورت است مطابق شكل، در جلو سينه مي گيردصورت است مطابق شكل، در جلو سينه مي گيرد
با باز شدن بازوھا با باز شدن بازوھا . . يكديگر جدايند و كمر و پاھا راست استيكديگر جدايند و كمر و پاھا راست است

ق اً ش الا زن ن قآ اً ش الا زن ن و آرنج، وزنه به بالاي سر برده مي شود و مجددا به موقعيت و آرنج، وزنه به بالاي سر برده مي شود و مجددا به موقعيت آ
..اول باز مي گردداول باز مي گردد
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كت ل ل كتت ل ل تحليل حركتتحليل حركتت

::اين تمرين به منظور تحليل به دو حركت تقسيم مي گردداين تمرين به منظور تحليل به دو حركت تقسيم مي گردد
حركت ھالتر به طرف بالا؛ حركت ھالتر به طرف بالا؛ . . ١١

اول٢٢ موقعيت به اولبرگشت موقعيت به برگشت برگشت به موقعيت اولبرگشت به موقعيت اول..٢٢
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بالا١١ طرف به ھالتر بالاحركت طرف به ھالتر حركت ..حركت ھالتر به طرف بالاحركت ھالتر به طرف بالا. . ١١
  ::مچ و دستمچ و دست  ))الفالف

خ عضلات الت اين د د؛ ندا خكت عضلات الت اين د د؛ ندا كت ت د تكنند د كننده مچ دستكننده مچ دستحركت ندارد؛ در اين حالت عضلات خمحركت ندارد؛ در اين حالت عضلات خمكنند
..بر اثر فشار وزنه  داراي انقباض اِكسنتريك استبر اثر فشار وزنه  داراي انقباض اِكسنتريك است  

آرنجآرنج))بب آرنجآرنج) ) بب
راست شدنراست شدن: : حركت انجام شدهحركت انجام شده

يسه سر بازويي، سه گوش آرنجيسه سر بازويي، سه گوش آرنجي::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل يي ي
))شانهشانه((بازو بازو ) ) جج

خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شده شدنشدن  
لل ل لگ ، دو سر بازويي، دو سر بازويي))بخش قداميبخش قدامي((سينه اي بزرگ، دلتوئيدسينه اي بزرگ، دلتوئيد::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عملگ

كتفكتف) ) دد
شد ا ان شدكت ا ان بالاي::كت بالايكشش كشش كشش بالاييكشش بالايي: : حركت انجام شدهحركت انجام شده

ذوزنقه، متوازي الاضلاع، گوشه ايذوزنقه، متوازي الاضلاع، گوشه اي: : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
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ه٢٢ ل ا ت ق ه كت هگشت ل ا ت ق ه كت گشت برگشت حركت به موقعيت اوليهبرگشت حركت به موقعيت اوليه..٢٢

..حركت ندارندحركت ندارند  ::مچ دستمچ دست) ) الفالف
ن)) نآ آ آرنجآرنج))بب
خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شده شدنشدن  

))انقباض پراكندهانقباض پراكنده((بازكننده ھاي آرنجبازكننده ھاي آرنج::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عملآآ
بازوبازو))جج ))جج
كتفكتف) ) دد

شده انجام شدهحركت انجام پاييني::حركت كشش و شدن پايينينزديك كشش و شدن پرشن((نزديك پرشندي ))دي م  ج م ر  ج ي ::ر  يي ش پ ن و  ي  ي ز يي ش پ ن و  ي  ن((ز ني پر ))ي پر
انقباض انقباض ((عضلات بالا كشندة كتف عضلات بالا كشندة كتف : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل

))كانسنتريككانسنتريك
212212
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))زانو خمزانو خم((حركت دراز و نشست حركت دراز و نشست  و ز ر ور ز ر م((ر و مز و ))ز
شرح حركتشرح حركت

گ ا ا گ ا ا گا ا ا گ ا ا ورزشكار به پشت روي زمين مي خوابد و انگشتان را پشت گردن ورزشكار به پشت روي زمين مي خوابد و انگشتان را پشت گردن ا
خود حلقه مي كند و پاھا را از ناحية زانو خم مي كند، به طوري خود حلقه مي كند و پاھا را از ناحية زانو خم مي كند، به طوري 

با حركت تنه به سمت بالا، با حركت تنه به سمت بالا، ..كه كف پاھا روي زمين باشدكه كف پاھا روي زمين باشد
يآرنجھاي خود را به زانو مي رساند و مجدداً به حالت اول آرنجھاي خود را به زانو مي رساند و مجدداً به حالت اول  يي ي

در اين تمرين، حركت بازو و ناحية كمربند شانه در اين تمرين، حركت بازو و ناحية كمربند شانه ((برمي گردد برمي گردد 
ميشود گرفته ميشودناديده گرفته ).).ناديده و ي  ر  وي  ي  ر  ).).ي 
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كت ل ل كتت ل ل تحليل حركتتحليل حركتت

::اين تمرين به دو حركت تقسيم مي شوداين تمرين به دو حركت تقسيم مي شود
حركت تنه به سمت بالا تا رسيدن آرنج به زانوھا؛حركت تنه به سمت بالا تا رسيدن آرنج به زانوھا؛. . ١١  

شروع٢٢ حالت به برگشت شروعحركت حالت به برگشت حركت حركت برگشت به حالت شروعحركت برگشت به حالت شروع..٢٢
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بالا١١ سمت به تنه بالاحركت سمت به تنه حركت ..حركت تنه به سمت بالاحركت تنه به سمت بالا..١١
تنهتنه

خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شده شدنشدن  
ل لضلات ضلات كت د كتكنند د خا::كنند شك ت خاا شك ت راست شكمي، مورب خارجي راست شكمي، مورب خارجي ::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عملا
شكم، مورب داخلي شكم، خاصره اي پسواسشكم، مورب داخلي شكم، خاصره اي پسواس

..حركت برگشت به حالت شروعحركت برگشت به حالت شروع. . ٢٢
شد::تنهتنه ا ان شدكت ا ان خخ::كت خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شده::تنهتنهشدنشدن شدنشدن

عضلات تاعضلات تا::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل ((انقباضانقباض((كننده تنهكننده تنه
مورب خارجي شكم، مورب داخلي شكم، مورب خارجي شكم، مورب داخلي شكم، ) ) اكسنتريكي دارنداكسنتريكي دارند

پسواس پسواسخاصرهاي خاصرهاي
215215
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سايبكس فنر كشش سايبكستمرين فنر كشش ستمرين يب ر  ش  سرين  يب ر  ش  رين 
شرح حركتشرح حركت
ا كشش فن ل ك ت ت نش ن الت ااز كشش فن ل ك ت ت نش ن الت از حالت نيمه نشسته، به صورتي كه ميله و فنر كشش بين دو پا از حالت نيمه نشسته، به صورتي كه ميله و فنر كشش بين دو پا از

قرار دارد، كمر به آرامي راست مي شود، سپس زانوھا باز قرار دارد، كمر به آرامي راست مي شود، سپس زانوھا باز 
بازوھا از بدن در مرحلة بازوھا از بدن در مرحلة ) ) آبداكشنآبداكشن((مي گردند و با دور شدن مي گردند و با دور شدن 

ميشود آورده سر بالاي به دست حركت، ميشودآخر آورده سر بالاي به دست حركت، وآخر ي  ور  ر  لاي  ر  ب ب ور  ي  ور  ر  لاي  ر  ب ب ..ر 
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كت ل ل كتت ل ل تحليل حركتتحليل حركتت

::اين تمرين به چھار حركت تقسيم مي شوداين تمرين به چھار حركت تقسيم مي شود
؛ ؛ ))تنهتنه((باز شدن پشت باز شدن پشت . . ١١  
زانوھا؛٢٢ شدن باز زانوھا؛حركت شدن باز حركت حركت باز شدن زانوھا؛حركت باز شدن زانوھا؛..٢٢

حركت دور شدن زانوھا؛ حركت دور شدن زانوھا؛ . . ٣٣  
حركت بالا رفتن دستھا به بالاي سرحركت بالا رفتن دستھا به بالاي سر. . ٤٤
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تنه١١ شدن از تنهكت شدن از كت ..حركت باز شدن تنهحركت باز شدن تنه..١١

تنهتنه) ) الفالف
خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شده شدنشدن  

عمل عملعضلات عضلات حركت در حركتكننده در كمري::كننده كمريمربع اصل((مربع اصلعضلة ))عضلة اصليعضلة اصلي((مربع كمريمربع كمري::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل))عضلة
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ھا٢٢ زان شدن از ھاكت زان شدن از كت ..حركت باز شدن زانوھاحركت باز شدن زانوھا..٢٢

زانوھازانوھا) ) الفالف
باز شدنباز شدن: : حركت انجام شدهحركت انجام شده

عمل عملعضلات عضلات حركت در حركتكننده در ران::كننده سر رانچھار سر چھار سر رانيچھار سر راني::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عملچھار
))لگنلگن((ران ران ) ) بب

باز شدنباز شدن: : حركت انجام شدهحركت انجام شده
ل لضلات ضلات كت كتكنن گكنن ز ن نگ گت ز ن نگ ھمسترينگ، سريني بزرگ، ھمسترينگ، سريني بزرگ، ::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عملت
كنندة بزرگكنندة بزرگ  نزديكنزديك
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بازوھا٣٣ شدن دور بازوھاحركت شدن دور حركت   ..حركت دور شدن بازوھاحركت دور شدن بازوھا..٣٣
مچمچ) ) الفالف
شده انجام شدهحركت انجام خمخم::حركت خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شدهشدنشدن شدنشدن

عضلات خمعضلات خم: : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل كننده مچ و كف دستكننده مچ و كف دست  
آرنجآرنج) ) بب ج)) جر ر

خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شده شدنشدن  
دو سر بازويي، بازويي قدامي، بازويي زند اعلايي، دو سر بازويي، بازويي قدامي، بازويي زند اعلايي، : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل

انن اننگ گرداننده مدورگرداننده مدوردروندرونگ
مفصل بازومفصل بازو) ) جج

شده انجام شدهحركت انجام خمخم::حركت خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شدهشدنشدن شدنشدن
))بخش قداميبخش قدامي((سينه اي بزرگ، دو سر بازويي، دلتوئيد سينه اي بزرگ، دو سر بازويي، دلتوئيد : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل

كتفكتف) ) دد ((
دور شدن و بلند شدن لبه تحتاني كتفدور شدن و بلند شدن لبه تحتاني كتف: : حركت انجام شدهحركت انجام شده

دندانه اي بزرگ، سينه اي كوچكدندانه اي بزرگ، سينه اي كوچك: : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
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سر٤٤ بالاي به دستھا سرحركت بالاي به دستھا حركت   ..حركت دستھا به بالاي سرحركت دستھا به بالاي سر..٤٤
مچ و دستمچ و دست) ) الفالف

ش ا ا شك ا ا شك شا ا تا شدنتا شدن::حركت انجام شدهحركت انجام شده
تاكننده ھاي مچ و دستتاكننده ھاي مچ و دست: : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل

ن)) نآ آ آرنجآرنج) ) بب
باز شدنباز شدن: : حركت انجام شدهحركت انجام شده

ل لضلات ضلات كت كتكنن ازكنن ه ن آ ش گ ازه ه ن آ ش گ سه گوش آرنجي، سه سر بازوييسه گوش آرنجي، سه سر بازويي::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمله
بازوبازو) ) جج
شد ا ان شدكت ا ان خخ::كت خمخم: : حركت انجام شدهحركت انجام شدهشدنشدن شدنشدن

))بخش قداميبخش قدامي((سينه اي بزرگ، دو سر بازويي، دلتوئيد سينه اي بزرگ، دو سر بازويي، دلتوئيد : : كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
كتفكتف))دد كتفكتف) ) دد

دورشدن و بلندشدن لبة تحتاني كتفدورشدن و بلندشدن لبة تحتاني كتف: : حركت انجام شدهحركت انجام شده
عمل عملعضلات عضلات حركت در حركتكننده در چك::كننده ك سينهاي ، قدام چكدندانهاي ك سينهاي ، قدام دندانهاي
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دندانه اي قدامي، سينه اي كوچكدندانه اي قدامي، سينه اي كوچك::كننده در حركتكننده در حركت  عضلات عملعضلات عمل
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