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  فصل اول 

  » شناسي و تاريخچه آنتعريف حركت«
  

  شناسيتعريف حركت

  پردازد.ميمي در دو موضوع آناتومي و مكانيك هاي آدكه به مطالعه حركت باشداي يوناني به معناي علمي از حركات ميكلمه (Kinesiology) شناسيحركت
  شود.عضلات و عمل آنها پرداخته ميمتحرك  سر ثابت وها، سر ها، عضلات، تاندونليگامنت ، مفاصل،هااستخوانانسان در هاي حركت بررسيبه  آناتوميدر قسمت  

  شود.  ها، فاصله، سرعت، زمان و گشتاور نيرو پرداخته ميمركز ثقل و تعادل، اهرم هاي مفاصل،هاي آدمي به مباحثي چون زاويهحركت مكانيكدر قسمت 

  شناسيتاريخچه حركت

كـه حركـت را    كرداشاره  حكيم ابوعلي سيناتوان به جمله مي آن از اند،تحقيقات مختلفي انجام دادهشناسي دانشمندان بسياري در زمينه حركت ز تاكنوناز ديربا
يز مقـالاتي در زمينـه اسـتعداد    اند نناميده الحركاتپدر علمكه وي را  ارسطوجنبش و انتقال جسم از جايي به جاي ديگر و يا تغيير « گونه تعريف كرده است:اين

   »تغيير يابد.ء شيبدون اينكه محل خود آن  ءيشيك  ءدر وضعيت محل اجزا حركت و پيشرفت حيوانات نوشته و براي اولين بار حركات عضلات را شرح داده است.
  اند؟چه ناميده شناسيحركتارسطو را در  :1مثال  

  شناسي نوينپدر عصب) 4  الحركاتپدر علم) 3  گذار مكانيك كلاسيكپايه) 2  گذار كينسيولوژي مدرنبنيان) 1
 :اند.الحركات ناميدهارسطو را پدر علم  »3«گزينه  پاسخ  

 
توصـيف كـرده و تحقيقـات بسـياري بـر       ،باشـد ليل حركات شنا با ارزش مينيز اصول ثابت فشار آب را كه بر اجسام شناور حاكم است و در تح ارشميدس

  توصيف شد. اساس تئوري مكانيكعنوان مسائل مربوط به تعيين مركز ثقل انجام داده است كه بعدها به و هااهرم
از هم تفكيك كرده و تونوس  و عضلات آگونيست و آنتاگونيست را اعصاب حسي و حركتي ناي به نام حركات عضلاني نوشته كه در آمقاله كلوديوس گالن

 نهايتـاً و اسـت  حيـواني از اعصـاب و مغـز     ه انقباضات عضلات حاصل عبـور ارواح رد ككثابت را معرفي كرد. او فكر مي را شرح داده است و مفصل متحرك و
  .  آيندبه حركت درمي عضلات

در نشسـته،  و مكانيك بدن را در حالات مختلف ايسـتاده،   كرده تشريحعلمي  صورتهن انسان را بگام برداشتاست كه نحوه  رديفاولين  لئوناردو داوينچي
 ه است.  توصيف كرد شدن پريدن، پايين آمدن و بلند

 چه كسي بود؟  ،كرد تشريحصورت علمي هكه نحوة گام برداشتن انسان را ب فردياولين  :2مثال  
  ) ابوعلي سينا  4  ) لئوناردو داوينچي3  آلفونس بورلي )2  گاليله )1
 :صورت علمي عنوان كرده و مكانيك بدن را در حالات مختلف هكه نحوة گام برداشتن انسان را باست فردي لئوناردو داوينچي اولين   »3«گزينه  پاسخ

 شرح داده است.

 
  آورد. وجودبه شناسي لازم و ضروري بود،ي حركترااضيات را كه بيمطالعه موضوعات مكانيكي برحسب ر ،)گذار مكانيك كلاسيكپايه( ،گاليله

معتقد بـود كـه عضـلات بـه      كنند وحيوانات مانند ماشين عمل مي ،تا ثابت كند تصميم گرفت »حركات حيوانات«كتاب  در )شاگرد گاليله( آلفونس بورلي
گـذار  بنيـان  عنوانقائل شد. استندلر از او به وتافباشند. او بين انقباض آزاد و انقباض طبيعي عضلات تهايي هستند كه پر از مايع اسفنجي ميمنزله كانال

  نام برد. ،كه حركات عضلات را با اصول مكانيكي ارتباط داد مدرن شناسيحركت
  ت مخطط تفاوت قائل شد. لارا به چاپ رساند كه براي اولين بار بين عضلات صاف و عض حركات عضلاتكتاب  جورجيو بگليو



 
 

تعريف حركت شناسي و تاريخچة آنفصل اول:   2  كارشناسي ارشد يك مدرسان شريف رتبه

 چه كسي براي اولين بار بين عضلات صاف و عضلات مخطط تفاوت قائل شد؟  :3مثال  
  ) آلفونس بورلي4  ) استندلر3  ) نيكولاس آندري2  و) جورجيو بگلي1
 :جورجيو بگليو در كتاب حركت عضلات بين عضلات صاف و مخطط تفاوت قائل شد.  »1«گزينه  پاسخ  

 
كننـد و  پيـدا مـي   انقبـاض  ،تارهاي عضلاني بيشتر از اينكه دچار انبساط شوند ،كه مدعي شد در هنگام تا شدن ،ن بورلي بودانتقداز م ونسفرانسيس گلاي

  نام دارد.  پذيريتحريكاين خاصيت  و باشندهاي بدن داراي ظرفيت واكنش در برابر تحريك ميهمچنين اظهار داشت تمام بافت
  عصبي مستقل است.  تأثيراتكه از  ،خاصيت انقباض را يك استعداد فطري ناميد آلبرت ون هالر
 ـ  وكرد معرفي را يك عضله  قلب ،»صليانمونه عضلات «در كتاب  نيل استن سن وجـود آورد. او مطـرح كـرد كـه     هنقطه تحولي در شناخت وظايف عضـله ب

  شود.قسمتي است كه منقبض مي تنها تارهاي حركتي تشكيل شده كه وسط آن با انتهايش متفاوت است و تاندونمجموعه عضله از 

 وجود آورد؟ هنقطه تحولي در شناخت وظايف عضله ب ود كر معرفياو در كتاب نمونه عضلات اصلي، قلب را يك عضله  :4مثال  
  ) نيل استن سن4  ) فرانسيس گلايسون3  ) ارسطو2  ) جان هانتر1
 :وجود آورد.هتحولي شگرف در شناخت وظايف عضلات ب وكرد معرفي نيل استن سن قلب را عضله   »4«گزينه  پاسخ  

 
گـرفتن عضـلات در دوران   حراف ستون فقرات در نتيجه بد شـكل معتقد است بدشكلي و ان ،را ابداع كرد »خوان پزشكاست«كه كلمه  ،سس علم ارتوپديمؤ ،نيكولاس آندري

  كند.كه تمرينات اصلاحي را تجويز مي است كسيارتوپديست عنوان كرد كه  ،در كودكي هاي بدنناهنجاريدي يا هنر پيشگيري و اصلاح كودكي است. او در كتاب ارتوپ
. دكرقوانين روابط بين نيروها و اثرات آنها را بررسي  نيوتن ،هاي سه قانون سكون و حركت براي كينسيولوژي بسيار مهم استبا فرمول نيوتناسحاق كتاب 

  دهند.متوازي الاضلاع نيرو را به نيوتن نسبت مياولين بيان جامع و صحيح درباره 
شـوند. گيـل در   مورد مطالعه قرار داده و معتقد بود كه در اثر انقباض، تارها كوتـاه مـي   انقباضهنگام را عضلات اصلي تعداد تارهاي عضلاني در  جيمز گيل

2نشان داد كه عضلات بيش از »شمارش حيوانات ناشناخته«كتاب 
  بود.  نادرستتوانند انقباض پيدا كنند كه اين نظريه نمي ،طول خود 3

  گيرند.  رادي حواس سرچشمه ميالعمل غيراد كه حركات از يك عكسحيوانات ادعا كر »ارادييرت و حركات غحيا«مقاله  در رابرت وايت
او آنهـا   بنا كرداين علم را هاي گوناگون بندي مشاهدات تجربي به انضمام سيستمطبقه اي شد، برآناتومي علم پيوسته ،هاي اوفعاليت به دنبال ماري بيچات

   مايع شفاف درون مفاصل ايراد كرد. اولين كسي بود كه بياناتي در مورد غشاء و بود تقسيم كرده را به ارگانيسم زنده

 بندي مشاهدات تجربي شد؟طبقه مبتني براي هاي چه كسي آناتومي علم پيوستهبه علت فعاليت :5مثال  
  ) جيمز گيل4  ) چارلز داروين3  ) ماري بيچات2  ) ابوعلي سينا1
 :اي شد.آناتومي علم پيوسته ،هاي ويماري بيچات كسي بود كه به علت فعاليت  »2«گزينه  پاسخ  

  
مناسب براي حركـات   ،كه داراي حيات استكرد كه عضله تا زمانيسخنراني ارائه داد. او ادعا  صورتشش درس كرون را به ،درباره حركت عضله جان هانتر
  ها سنجيده شود.با مردهنه و حيات  صاحبد با مشاهده اشخاص باي ءكه وظايف اعضا كردكيد أباشد و تخودكار مي

  صورت خلاصه بيان كرد.بسياري از تجربيات جديد را در مورد تحريك عضلاني به هالر
ن شد كه بـه  عنوان جانشين براي روح حيواني عنوا هب د. الكتريسيته حيوانيكرگزارش وسيله برق ه مشاهدات كلينيكي خود را از معالجه يك مريض ب وايت

  باشد.كننده درحركات عضلات مين متوجه شدند كه همان نيروي فعالزودي محققا
بـا  الكتريسته ساكن وجود دارد و حركت در اثر مخلوط شدن شـارژ منفـي خـارج     ،حيواناتدر نتايج خود عنوان كرد كه در داخل اعضاء  جي گالوينيلوئي

  يد. آپديد مي ،الكتريسته مثبت كه در سرتاسر عصب وجود دارد
  بنيان گذاشت.   اميل دوبيوز ـ رايمونداساس فيزيولوژي جديد را 

ر ارتبـاط  بندي شده دصورت طبقههد و وظايف هر ماهيچه را بليف كرتأ گيلويوم بنجامين آماندودوچنات را كتاب فيزيولوژي حرك :1نكته  
  د.با حركات بدني تعيين كر

  بارزي مكانيك حركات عضلاني را براساس علمي بنا نهاد.  شد و به نحوآغاز  بورلي هايجايي با بررسيهوين جابنظريه ن
ها و فشار كـم و نـاچيز   وسيله كشش ليگامنتهاعتقاد داشتند كه بدن در دو امر بويلهم  ، ويلهم ادوارد و ادوارد فردريك)هنريخ ،ارنستوبر (برادران 

عنـوان  هـا بـه  اي را در هنگام انقباض بررسـي و نقـش اسـتخوان   گيرند. برادران وبر اولين كساني بودند كه كاهش طول ماهيچهقرار ميعضلات در يك راستا 
  كردند. شناسايي سنج دستگاه زمان هوسيلركز ثقل را بههاي مكانيكي را مطالعه كردند و تغييرات ماهرم
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، »اي پاي شترمرغساختمان ماهيچه«، »هاي تئوري جديد عمل عضلهطرح« هايعه داد و مقالاتي با عنوانمطالعه مكانيك حيوانات را توس ساموئل هايتون
   ارائه داده است. »مكانيك حيوانات«و  ،»آويختگي«

هاي حركت با عنوان هايي دربارةكتاب بريجادواردمويبراي مطالعه حركت بدن انسان از مطالعه مسير حركت ونوس استفاده كرد.  جيسوننام ه منجمي ب
  حركت را منتشر كرد.  رجايي حيوانات و تصوير انسان دهجابحركت اسب، 

. او روش طراحـي و  گيـرد قـرار مـي  الشـعاع آن  انسان است و تمام وظـايف ديگـر تحـت   ترين وظيفه بر اين بود كه حركت مهم اتين جوليوس مارياعتقاد 
  تصويري را در تحقيقات بيولوژيكي در دو كتاب شرح داد.

انسـان بسـيار بـا اهميـت بـود.      در زمينه مطالعـات گـام    كريستيان ويلهم برون و اتوفيشرداري اتين جوليوس ماري در مطالعات تجربي برتكنيك تصوير
  ترين تحقيقات آنها روش تجربي تعيين مركز ثقل بود.معروف
  كرد.  روي مكانيك مفصلي و حركت عضلاني مطالعه و كار تعيين مركز ثقل را رد كرد. او روش تجربي رودلف فيگبوري 

  كرد.  ابداعرا  ايزومتريكو  ايزوتونيكها كمك بسياري كرد و اصطلاحات به نظريه مكانيك حركت عضلاني و انرژي آدولف اوگن

 كرد؟  ابداعه كسي اصطلاحات ايزوتونيك و ايزومتريك را چ :6مثال  
  ) آدولف اوگن 4  ) جان هانتر3  ) استندلر2  ) جيسون1
 :ها بسيار كمك كرده است.آدولف اوگن به نظريه مكانيك حركت عضلاني و انرژي  »4«گزينه  پاسخ  

 
تحت فشار قـرار   ،تد كه عضله با كار شديدافزماني اتفاق مي تنها و حجيم شدن عضله شدررفت مكانيكي پرداخت و اظهار داشت به بررسي پيش ويلهم روگر

  بنا شد. و و سيبرتجموپرمطالعات و تحقيقات  يور ،ته تئوري پيشرفت فشار تمرينگيرد. الب
كـز حركتـي   ارم« هاي بسياري كرد.مغز كمك وسيلةه ي ببه علم مربوط به كنترل حركات عضلان شناسي نوين جان جكسونپدر عصب  :2نكته  

  باشد.اين جمله نتيجه تحقيقات جان جكسون مي »صورت انفراديهاي آنها بهدهند و نه ماهيچهاي را شكل ميهر سطحي از بدن، حركات ماهيچه
ه آنتاگونيست را به كاهند. او تئوري تحريك دو كاناله عضلمعتقد بود كه  عضلات آنتاگونيست هميشه در برابر حركات سنگين از شدت اين حركات مي بيور

  نام هيجانات دستگاه عصبي تلفيق كرد. ه ن تئوري را با كتابش بيوسيله كار چارلز شرينگتون پيشرفت داد و ا
  را عرضه داشت.  »ناپذيري اعصابخستگي«و  »كدام (درباره اصول انقباض)پديده نردباني، همه يا هيچ«هاي كتابهنري پيكرنيك بوديچ 

هـايي داشـت.   برزش گـران هـا ا شـناس بـراي حركـت   ،الحركات در بدن انسـان هاي علمدرك رشته يكدام شامل پايهاصل همه يا هيچو تئوري شرينگتون 
تواند انجام دهد اين اسـت كـه   شود كه بپرسيم تمام چيزي كه انسان ميروشن مي نياين بود كه اهميت انقباض عضلاني براي ما زما بر پافشاري شرينگتون

  حركت دهد.را  ءاشيا
  شود. نشان داده مي ،نام دارد حركت عضلانييك پديده كه  صورتههاي داخلي مغز در نهايت ببيان كرد كه تمام انواع فعاليت سيخونف

ه كـار يـك   شـبي  ان كرد كه كار استخوان در زماني كه با حداكثر فشار مشغول باربرداري اسـت، بيدر يك كنفرانس علمي  كارل كولننام ه مهندس آلماني ب
  ها گرديد.هاي او اساسي براي تئوري خط سير ساختمان استخوانجرثقيل است. تحليل

 به چه تشبيه كرده است؟  ،كه با حداكثر فشار مشغول باربرداري است كارل كولن كار استخوان را در زماني :7مثال  
  ) حركت اسب4  ) كار يك جرثقيل3  ) گالوانومتر2  ) فشار استاتيكي1
 دانسترا شبيه كار يك جرثقيل مي كارل كولن كار استخوان  »3«گزينه  :پاسخ. 

  

تغييراتي را در ساختمان داخلي و در درجه دوم تغييرات ظاهري را  ،ها يا وظايف آنها به تنهاييوظايف استخوان تغيير در شكل و اين بود كه هر قانون ولف
هـاي  هـاي مفاصـل اسـتخوان بـا تحليـل     ترين بررسي فشار و كشش در قسمتو كاملولف  ،وار بودضي استهاي ريااين قانون بر پايه ؛به دنبال خواهد داشت

  رياضي را انجام داد.
شـود و نتيجـه   تر از فشاري است كه در اثر كشـش عضـلاني حاصـل مـي    شود بسيار بزرگها وارد ميگفت فشاري كه از وزن بدن بر استخوانمي جان كرخ

  ها دارند. استخوان ارني اهميت كمتري در تعيين شكل و ساختگرفت كه فشارهاي عضلا
 انقبـاض گذارد. او عنوان كرد كـه  ثير ميت كه بر رشد و ساختمان استخوان تأاس ايعمده اظهار داشت كه بردار قدرت انقباض عضلاني نيروي راجي كاري 

  دهند.عضلاني با فشار استاتيكي، وزن بدن را افزايش مي
  .بوده استدستگاه حساسي در زمينه مطالعات وظايف عضله در بدن انسان نيز اكنون  و تاساخته شده  آنجلو موزوستوسط  درت عضلانيدستگاه سنجش ق

 دستگاه سنجش قدرت عضلاني توسط چه كسي ساخته شد؟ :8مثال  
  ) آدرين4  ) آيندون3  ) پيپر آلماني2  ) آنجلو موزوس1
 :براي مطالعات وظايف عضله دستگاه حساسي است.نيز كنون اين دستگاه هم ا  »1«گزينه  پاسخ  



 
 

تعريف حركت شناسي و تاريخچة آنفصل اول:   4  كارشناسي ارشد يك مدرسان شريف رتبه

 

 

  جهت نشان دادن عيني اين نظريه كامل گشت. يندونآاشاره كرد و اين نظريه با كشف گالوانومتر توسط  ،درون عضله نهفته است كه فعاليت به اين وندنسكي
  حركتي سنجيد.د هر مور ليت عضلاني را دروان ميزان فعاتنيز با استفاده از الكتروميوگرافي نشان داد كه مي آدرين

  ها به فشار وزن بدن و به كشش عضلاني بستگي دارد.در كتاب بدن انسان تحت شرايط عادي و پاتولوژيكي عنوان كرده كه شكل استخوان آرتور استندلر
هايي عنـوان كـرد كـه تحـولي     تمان بدن انسان نظريهنيز در مورد ساخ »نژاد انسان«و » بنياد انواع «هاي نامه هاي خود بدر كتاب چارلز داروين

 ـ   كرشگرف در مطالعات و تحقيقات آيندگان ايجاد  ه د. او اعتقاد داشت كه بدن انسان از حالت اوليه خود تغيير يافته و انسـان از جـانور چهارپـا ب
  آمده است. درصورت انسان دوپا 

 گالوانومتر توسط چه كسي كشف شد؟  :9مثال  
  آنجلوموزوس) 4  آيندون ) 3  استندلر  ) 2  وندنسكي ) 1
 :درون عضـله نهفتـه اسـت     نسكي كه عنوان كرده بود، فعاليـت گالوانومتر توسط آيندون كشف شد و با كشف اين دستگاه نظريه وند  »3«گزينه  پاسخ

  كامل گشت.  
 

هاي جديد در زمينه حركت پرداختـه اسـت. امـروزه    ه مطالعه يافتهبهاي ديگري و با روششكل نو  شناسي به، حركتبا پيشرفت علوم و صنعتي شدن جهان
شـود و  (ثبت فعاليت الكتريكي عضله كه با تحريك عصب آن ايجاد مـي  الكتروميوگرافي توان ميزان فعاليت عضلاني را در هر مورد حركتي با استفاده ازمي

بـرداري در هنگـام ورزش و   همچنـين از دسـتگاه فـيلم    .رار داده، سـنجيد ق ـورد بحـث  رود) كه پيپر آلماني م ـكار ميه براي مطالعه هدايت عصبي عضلاني ب
  د. ه يك ميليونيم ثانيه) استفاده كرهاي پيوسته از يك حركت كامل در زمان كوتاه به انداز(عكس پسكوبودستگاه استروهمچنين از 

 پا درآمده است؟ انسان دو صورتپا بهه و از جانور چهارخود تغيير كرد بدن انسان از حالت اوليه كه چه كسي معتقد بود :10مثال  
  داروين) 4  هايتون ) 3  ابوعلي سينا  ) 2  ادواردموي بريج) 1
 :پا درآمده است. صورت دوو معتقد بود انسان از جانور چهارپا بهچارلز داروين تحولي شگرف در تحقيقات ايجاد كرد   »4«گزينه  پاسخ  

  
  
  
  
  

  شده فصل اولبندي طبقه هايتست

 183(سراسري   شوند چه كسي بود؟منقبض مي ،فيبرهاي عضلاني هنگام تا شدن ،كه مدعي شد فردياولين  ـ(  
  ) لئوناردو داوينچي  4  ) فرانسيس گلايسون 3  ) نيل استن سن 2  ) استندلر  1

  
  بندي شده فصل اولطبقه هايتست پاسخنامه

  شوند تا اينكه انبساط حاصل كنند.تري منقبض مينگام تا شدن، فيبرهاي عضلاني بيش) مدعي شد كه ه1597ـ  1677فرانسيس گلايسون (  »3«ـ گزينه 1
 



 
 

كمربند شانهفصل سوم:   24  كارشناسي ارشد يكرتبه مدرسان شريف 

طـور مـؤثري انجـام دهـد، از سـوي      ه طور محكم در جاي خود ثابت كند تا عضله دالي كارش را به كه استخوان كتف را ب ،ين استاين عضله ا اينوبه عمل
  دهد كه به بالاي سر برده شوند.ها اجازه ميخود، استخوان كتف را به طرف بالا چرخانده، به دست مستمر عملديگر با 
همچنـين   ،كنـد ي دوري استخوان كتف به طرف پـايين جلـوگيري مـي   ها از كشيده شدن حفرهند كردن اشياء توسط دستذوزنقه هميشه هنگام بلي عضله
  شود.اشياء روي شانه به فعاليت وا داشته مي ي ذوزنقه به هنگام حملعضله

ي ذوزنقـه را  هاي بخـش ميـاني و تحتـاني عضـله    قويت كرد. تاري ذوزنقه را تهاي بخش فوقاني و مياني عضلهتوان تاربا انجام تمرينات بالا انداختن شانه مي
  و همچنين دور كردن بازو از كنار بدن تقويت كرد.توان با انجام تمرينات پارو زدن مي

  Rhomboidsالاضلاع  عضله متوازي
الاضـلاع كوچـك و بـزرگ تقسـيم     دو بخش متـوازي  و به قابل لمس نيست ،دليل اينكه در زير عضله ذوزنقه در بخش سوم و چهارم قرار گرفتهه اين عضله ب

 و پـنج مهـره پشـتي    هاي شوكي هفتمين مهره گردنـي زائدهسر ثابت اين عضله از گيرد. ولي در كل به عنوان يك عضله مورد بررسي قرار مي ،شودمي
  چسبد.  مي لبه داخلي استخوان كتفشود و سر متحرك آن به شروع مي

باشد. اين عضله از كشـيده شـدن بـيش از حـد كتـف بـه بيـرون از بـدن         اعمال اين عضله مي از يني كتفيو چرخش پاكنندگي كشش بالايي، نزديك
گردانـد و  باشد. همچنين با انقباض خود كتـف را از حالـت چـرخش بـالايي بـه حالـت اول برمـي       دارنده استخوان كتف ميكند و به شكلي نگهجلوگيري مي

گيرد و در بارفيكس ايـن  كه بخواهيم بدن را از بارفيكس بالا بكشيم، چرخش پاييني كتف توسط اين عضله انجام ميهنگاميباشد. نيز مي كننده كتفثابت
  توان اين عضله را تقويت كرد.و ديپ پارالل مي كند. با كشش بارفيكسر را تحمل ميعضله، بيشترين فشا

كنند. بـراي جلـوگيري از   كردن كتف، همراه با كشش مختصر آن به طرف بالا، با هم همكاري ميالاضلاع براي انجام حركت نزديك ذوزنقه و متوازيعضلات 
  شود.ي پشتي بزرگ به فعاليت وا داشته ميحركت كتف به طرف بالا، عضله

  
  

  
  
  
  
  
  
  
  

  
      الاضلاعاي و متوازي: تقويت عضله گوشه13شكل                                                             الاضلاع (بزرگ و كوچك): مبدأ و انتهاي عضلات متوازي12شكل                             

 دهد؟الاضلاع در كشش بارفيكس چه حركتي را انجام ميعضله متوازي :12مثال   
  چرخش پاييني ) 4  كشش پاييني ) 3  چرخش بالايي ) 2  آبداكشن ) 1
 :گيرد.الاضلاع صورت ميخواهيم از بارفيكس بالا برويم، چرخش پاييني كتف در اين حركت توسط عضله متوازيكه ميهنگامي  »4«گزينه  پاسخ  

  
 ي بالابرنده كتفيا عضله Levator Scapulaاي عضله گوشه

دارد كـه هـم    در زيـر قسـمت اول عضـله ذوزنقـه قـرار      قابل لمس واين عضله غير
  .  ها استكننده بر ستون مهرهو هم عمل كننده بر مفصل كمربند شانهعمل

لبـه  شـود و بـه   شروع مي مهره اول گردني 4زائده عرضيسرثابت اين عضله از 
شود. اين متصل ميداخلي استخوان كتف بين زاويه فوقاني و ريشه خاركتف 

كشـش  باشـد و در  مـي الاضـلاع  همكار عضله متـوازي عضله دركمربند شـانه  
 ـ  تف عمل ميك چرخش پايينيكنندگي و بالايي، نزديك دليـل  ه كنـد. البتـه ب

  .  است كتف ترين عمل اين عضله كشش بالاييمهمتر بودن بردار عمودي بلند

  نزديك كردن
 كتف

  چرخش پاييني 
 كتف

انتها: لبـه داخلـي اسـتخوان
 كتف، از زير ريشه خار كتف

مبدأ: زوائد خاري يـا شـوكي
هفتمــين مهــره گردنــي و

 هاي اول تا پنجم پشتيمهره

ايو انتهاي عضلة بالا برندة كتف يا عضلة گوشه : مبدأ14شكل 

  بالا كشيدن لبه داخلي ـ فوقاني 
 استخوان كتف

هاي مبدأ: زوائد عرضي مهره
 اول تا چهارم گردني

انتها: لبه داخلي بالاي ريشه
 خار كتف



 
 

 كارشناسي ارشد يك مدرسان شريف رتبه  25  شناسيحركت 

عهده دارد. انقباض دوطرفه اين عضله بـا ثابـت   را نيز بر )باشدكه كتف توسط عضلات ديگر ثابت ني(زما نقش ثابت كردن كتف و خم كردن جانبي گردن
  شود. ها را در مقابل يك مقاومت بالا بكشيم، اين عضله تقويت ميكه شانهشود. زمانيه عقب كشيده ميبودن كتف، سر ب

 باشد؟كننده ميها نيز عملكدام عضله از عضلات كمربند شانه بر ستون مهره :13مثال  
  ايگوشه ) 4  اي قداميدندانه ) 3  اي كوچكسينه ) 2  الاضلاعمتوازي ) 1

 :ا سر متحرك اين دهد و سر ثابت بي بر گردن و سر عمل انجام مياي گوشههنگامي كه كتف توسط عضلات ديگر ثابت شود، عضله  »4«ه گزين پاسخ
  كشد. اين عضله سر را به عقب ميشود و در اين هنگام عضله عوض مي

 
  Serratus Anterior )اي بزرگاي قدامي (دندانهعضله دندانه

شـود و بـه زيـر    ها كشـيده مـي  از زير استخوان كتف روي دنده اين عضله ها ارتباط دارد.روي دندهاين عضله به موقعيت چسبندگي آن ن اي شكل بوددندانه
  توان آن را لمس كرد. خارجي كتف مي هشود. زير لبكه در مقابل مقاومتي دست به بالاي سر برده ميرسد. هنگامياي بزرگ ميسينه عضله

استخوان كتف بين زاويه فوقاني و داخلي سطح قدامي  هلبشروع شده و به  دنده اول در سطح جانبي قفسه سينه نه قسمت بالايز سر ثابت آن ا
تارهاي بخش فوقاني در دور كردن استخوان كتف از خط مياني بدن دخالت دارنـد و در ايـن حركـت بسـيار قـوي مـؤثر عمـل        كند. يدا مياتصال پ تحتاني

  در چرخش بالايي كتف شركت دارند. ،اندتركه به صورت مايل قرار گرفتهي تحتانيتارها .كنندمي
  شود. در شروع حركت دور شدن اين عضله جهت ثابت كردن كتف در محل خود، وارد عمل مي

داشـتن  اين عضله سبب نزديك نگـه  .باشداز اعمال اين عضله مي چرخش بالايياز خط مياني بدن به علت افقي بودن جهت تارهاي عضله و  كنندگي كتفدور
اين عضله از عضلاتي است كـه  شود. ي سوئدي، پرس نيمكت، پرس بالاي سر و ديپ پارالل اين عضله تقويت ميدر حركات شناشود. كتف به قفسه سينه نيز مي

اي قدامي هنگام اجراي حركـاتي از قبيـل پرتـاب    دندانهي داراي اهميت زيادي است. عضله ،دهددر بالا بردن دست به بالاي سر با عمل چرخشي كه به كتف مي
 ـدر فوتبال، پرتاب توپ و دفاع در بسكتبال، كه در آن استخوان كتف به طرف جلو كشيده مي سد كردن با دست يا تكل توپ بيسبال، طـور  ه شود و همراه با آن ب

  باشند.  ر ميي ذوزنقه همكااي قدامي با عضلهي دندانهعضله گيرد.مياي مورد استفاده قرار چرخد، به طور گستردهمختصري نيز به طرف بالا مي
  اي قدامي است.ي دندانهعلت اصلي وضعيت كتف بالي (كتف بالدار)، ضعف آشكار عضله :1نكته 

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  

 اي بزرگاي بزرگ و سينه: تقويت عضله دندانه16شكل                                                                                   مبدأ و انتهاي عضله :15شكل                                                          

 دارد؟اي از عضلات كمربند شانه كتف را به قفسه سينه نزديك نگه ميچه عضله :14مثال  
  متوازي الاضلاع ) 4  ايگوشه ) 3  اي قدامينهدندا ) 2  اي كوچكسينه ) 1

 :شود.داشتن كتف به قفسه سينه ميو همچنين سبب نزديك نگه كنندگي و چرخش بالايي كتف دارداعمال دور ،اي قداميعضله دندانه  »2«گزينه  پاسخ  

مبدأ: سطح جانبي نه دنده فوقاني
 قفسه سينه

 چرخش بالايي كتف

 دور كردن كتف

ام طول لبه داخلي انتها: تم
 كتف در سطح قدامي



 
 

كمربند شانهفصل سوم:   26  كارشناسي ارشد يكرتبه مدرسان شريف 

  Pectoralis Minorاي كوچك عضله سينه
اي زيـر عضـله سـينه    ،دهـد كه كتف چرخش پاييني انجام مـي  اي بزرگ قرار دارد. هنگاميزير عضله سينهاين عضله به طور مستقيم قابل لمس نيست و در 

  توان اين عضله را لمس كرد. بزرگ مي
توانـد  انقباض ايـن عضـله مـي    چسبد.مي زائده غرابي استخوان كتفباشد و سر متحرك آن به مي هاي سوم و چهارم و پنجمدندهسر ثابت اين عضله 

  قامت در وضعيت مناسب و همچنين در تهويه مؤثر است.  حفظهاي مربوط را به طرف بالا بكشد. اين عمل جهت دهدن
يني و كشـنده، چـرخش پـاي   ي، پـايين كنندگدوراعمال اين عضله، 

كشـندگي ايـن   باشـد. قابليـت پـايين   مي كردن زاويه تحتاني كتفبلند
باشـد،  ، داخل و جلو ميعضله به علت جهت تارهاي آن كه به طرف پايين

توسط اين عضله و  ،شود. دور كردن كتف بدون چرخشخوبي انجام ميه ب
كننـده كتـف   گيرد، كه هـر دو از عضـلات دور  اي قدامي صورت ميدندانه

كننـد تـا حركـت    هـا مخـالف يكـديگر عمـل مـي     باشند و در چـرخش مي
ــ ــرا ســينهخــوبي صــورت گيــرد، ه آبداكشــن كتــف ب اي كوچــك زي

دهنده اي قدامي چرخشهنده پاييني كتف است و دندانهدچرخش
  باشد.  بالايي كتف مي

  
باشـند، مخـالف عضـلات    هاي كتف مـي كنندهاي قدامي كه از دوراي كوچك و دندانهباشد. عضلات سينهحركت ديپ پارالل براي تقويت اين عضله مفيد مي

  كنند.  باشند، عمل مييهاي كتف مكنندهالاضلاع كه از نزديكذوزنقه و متوازي
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

 ذوزنقه 4اي كوچك و بخش : چگونگي تقويت عضله سينه18شكل
 

 توان لمس كرد؟اي كوچك را در چه حركتي از كتف ميعضله سينه :15مثال  
  چرخش بالايي ) 4  كشش پاييني ) 3  كشش بالايي ) 2  چرخش پاييني ) 1
 :توان آن را لمس كرد.اي بزرگ ميدهد، زير عضله سينهكه كتف چرخش پاييني انجام ميم قابل لمس نيست و هنگامياين عضله به طور مستقي »1«گزينه  پاسخ  

 
  Subclaviusاي عضله تحت ترقوه

  پوشاند. اي بزرگ آن را ميطور مستقيم قابل لمس نيست. در زير ترقوه قرار دارد و عضله سينههاين عضله ب
سر متحـرك   شود وشروع مينده اول غضروف دسر ثابت آن از 

چسـبد. ايـن   مـي ترقـوه  سطح تحتاني نيمي از استخوانبه  آن
 كندمفصل ترقوه ـ جناغ را ثابت و محكم نگهداري مي عضله 

كشـد. حركـت بـالا    استخوان ترقوه را بـه پـايين مـي    يو خيلي جزي
شود. اي ميانداختن بيش از حد شانه باعث تقويت عضله تحت ترقوه

عضله به هنگام حركت مختلف دست و بازو، نقـش مهمـي را در   اين 
  كند.محافظت و ايجاد استحكام مفصل جناغي ـ چنبري ايفا مي

 
  

 اي: مبدأ و انتهاي عضلة تحت ترقوه19شكل          
    

مبدأ: بخش فوقاني اولين دنده و محل 
 ل آن با غضروفاتصا

انتها: شيار تحتاني واقع در 
 مياني استخوان ترقوه بخش

 ايعضله تحت ترقوه

دور كردن كتف از 
 هاستون مهره

 پاييني كتفحركت

  پايين كشيدن
 كمربند شانه 

هاي مبدأ: سطح قدامي دنده
 سوم، چهارم و پنجم

 انتها: زائده غرابي كتف

  كوچكاي : مبدأ و انتهاي عضلة سينه17كل ش
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 : مبدأ و انتهاي عضلة تحت خاري23شكل       

  

       
 : نحوه تقويت عضلات تحت خاري و گرد كوچك24شكل 

 
  (Subscapularis) عضله تحت كتفي

توان ير آن اين عضله را ميدر ز ،با بلند كردن لبه استخوان كتف .باشدبخشي از آن قابل لمس مي واين عضله مثلثي شكل قرار گرفته  ،در زير سطح قدامي كتف
  . شودمنتهي مي برجستگي كوچك استخوان بازو شود و بهشروع مي تمام حفره تحت كتفيلمس كرد. سر ثابت اين عضله از 

  .كندنيز به عضله دالي كمك مي كشنآبداكشن و فل باشد و در حركاتعمل اصلي اين عضله مي چرخش داخلي
 ـ داشته و همين سبب اسـتحكام و پايـداري بخـش قـدامي بـازو مـي      تخوان بازو را در حفره دوري كتف نگهاس ،اين عضله از طرف جلو و پايين  طـور هشـود. ب

ت پـول  توان اين عضله را تقويت نمود. حركات بالا رفتن از طناب و لمي ،درجه دارد 9زاويه يكه بازو اختصاصي با چرخش داخلي همراه با مقاومت زماني
  كنند.  نيز به تقويت اين عضله كمك مي

  
  
  
  
  

 
 

  
  
  
  
  

  

 : تقويت عضلات چرخش دهنده داخلي بازو26شكل                                                                      : مبدأ و انتهاي عضلة تحت كتفي25شكل                                               

 چرخش خارجي بازو

انتها: سطح خلفي برآمدگي 
 بزرگ استخوان بازو

مبدأ: لبه خارجي سطح 
 خلفي استخوان كتف 

 نزديك كردن بازو

 چرخش داخلي بازو

 باز كردن بازو

انتها: برآمدگي كوچك 
 استخوان بازو

مبدأ: تمام حفره تحت 
كتفي واقع در سطح 

 ن كتفقدامي استخوا
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در فصل پنجم در قسمت كنند. مفصل آرنج عمل مي كه هم بر مفصل شانه و هم بر ،باشندمي دو مفصلهاز عضلات  و سه سربازويي وسربازوييدعضلات 
  پردازيم. طور مفصل به شرح اين عضلات ميه ب ،عضلات مفصل آرنج و ساعد

 قرار گرفته است؟ كدام عضله از عضلات مفصل شانه به شكل مثلثي در سطح قدامي كتف :23مثال  
  تحت كتفي) 4  گرد كوچك) 3  فوق خاري) 2  تحت خاري) 1
 :تحت كتفي، عضله مثلثي شكلي است كه در سطح قدام كتف قرار گرفته است.  »4«گزينه  پاسخ  

  

  (Rotator cuff)سر دستي  هايدهندهچرخشعضلات 
چرخش خـارجي و داخلـي بـازو را بـه عهـده دارنـد و        اعمالشود كه مي فوق خاري، تحت خاري، گرد كوچك و تحت كتفياين عضلات شامل عضلات 

  كنند.رفتگي پاييني كتف جلوگيري ميراز د ،همچنين با نگهداري بازو در حفره دوري كتف
باشـند. ايـن   بـازو مـي   دهنده داخليچرخش ،هاي خارجي بازو و عضله تحت كتفيدهندهفوق خاري، تحت خاري و گرد كوچك چرخشعضلات 

هايي همچون پرتاب كردن، شناكردن، ضـربه زدن بـه تـوپ گلـف، پرتـاب تـوپ       كنند. در فعاليتعضلات به عضله دالي در آبداكشن و فلكشن بازو كمك مي
  كنند. عضلات نقش مهمي ايفا مي نبيسبال اي

  

  باشد.ي بازو) ميهندهدچرخشتي (دهنده سر دس، مخفف عضلات چرخشSITSاصطلاح  :5نكته  
  هاي ساده دست از مفصل شانهحركت تجزيه و تحليل

(سـردراز)، دلتوئيـد قـدامي و     دوسـربازويي باشند و عضلات هاي اصلي ميعضلات دلتوئيد بخش مياني و فوق خاري حركت دهنده ،كت آبداكشن بازوردر ح
اي بـزرگ حركـت   آداكشن بازو عضلات پشتي بزرگ، گرد بزرگ و بخش جناغي سينهكنند. درحركت اي بزرگ به اين حركت كمك مياي سينهبخش ترقوه

كنند. در حركت دراز عضله سه سربازويي به اين حركت كمك ميباشند و عضلات دلتوئيد بخش خلفي، غرابي بازويي، تحت كتفي و سرهاي اصلي ميدهنده
باشـند و عضـلات غرابـي بـازويي و سـر كوتـاه عضـله        هاي اصلي ميدهندهحركت ،اي بزرگاي سينهفلكشن بازو عضلات دلتوئيد بخش قدامي و بخش ترقوه

هاي اصلي دهندهاي بزرگ حركتكنند. در حركت اكستنشن بازو عضلات پشتي بزرگ، گرد بزرگ و بخش جناغي سينهبه اين حركت كمك مي دوسربازويي
  كنند.ازويي به اين حركت كمك ميباشند و عضلات دلتوئيد بخش خلفي، سردراز عضله سه سربمي

 باشد؟دهنده اصلي ميكدام عضله در حركت فلكشن بازو حركت :24مثال  
  فوق خاري) 4  اي بزرگاي سينهبخش ترقوه) 3  دلتوئيد مياني) 2  اي بزرگبخش جناغي سينه) 1
 :باشند.هاي اصلي بازو در اين حركت ميهدهنداي بزرگ حركتاي سينهعضلات دلتوئيد قدامي و بخش ترقوه  »3«گزينه  پاسخ  

  
  از مفصل شانه به قرار زير است: بداكشنآهم نيروي هر يك از عضلات در س* 

/دالي N.m115 /تحت خاري  )همسبيشترين ( 76 N.m33 35  
/فوق خاري N.m2 6    دوسربازوييدراز عضله سر/ N.m19   )كمترين سهم( 62

  شود.ژيمناستيك ديده مي حلقهدار صليبحركت دست از مفصل شانه است و در حركت  ترينحركت آداكشن، قوي* 
  سهم نيروي وارده در حركت آداكشن بازو:

/اي بزرگي سينهعضله N.m115 /بازوييي سه سرعضله )بيشترين سهم( 76 N.m83 39  
/ي گرد بزرگعضله N.m56 5   پشتي بزرگي عضله/ N.m53 96  
/تحت كتفيي عضله N.m9 /غرابي بازوييي عضله  )كمترين سهم( 81 N.m19 62  

/دوسربازوييعضله سر كوتاه  N.m2 6    داليي عضله/ N.m33 35  
  عضله دالي بيشترين كار را در بالا بردن دست به عهده دارد. ،طور كليه ب* 

  بازو:هر يك از عضلات در فلكشن  سهم نيروي
/دالي N.m97 /دوسربازوييسر كوتاه    )بيشترين سهم( 12 N.m16 68  

/فوق خاري N.m13 /اي بزرگسينه    73 N.m7 85  
/تحت خاري N.m7 /غرابي بازويي    85 N.m6 87  
/تحت كتفي N.m5   )كمترين سهم( 89

 باشد؟نده كمكي ميدهكدام عضله در حركت آبداكشن بازو حركت :25مثال  
  تحت كتفي) 4  گرد بزرگ) 3  پشتي بزرگ) 2  دلتوئيد قدامي) 1
 :باشند.هاي كمكي بازو ميحركت دهنده دوسربازوييدراز  و سر بزرگ اياي سينهدر آبداكشن بازو عضلات دلتوئيد قدامي، بخش ترقوه  »1«گزينه  پاسخ  
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  بندي شده فصل چهارمطبقه هايتست 

 181(سراسري   اي كدام است؟ين عضله بازكننده (اكستنسور) در ناحيه كمربند شانهترقوي ـ(    
  ) عضله ذوزنقه4  ) عضله پشتي بزرگ3  اي بزرگ) عضله سينه2  دوسربازويي ) عضله1

 281(سراسري   كنند؟يك از عضلات زير نيروي بيشتري را در چرخش داخلي بازو اعمال ميكدام ـ(  
  ) گرد بزرگ4  اي بزرگ) سينه3  ت كتفي) تح2  ) پشتي بزرگ1

 382(سراسري   عضله غرابي ـ بازويي چند مفصله است؟ ـ(  
  مفصله  ) چهار4  مفصله  ) سه3  مفصله  ) دو2  مفصله  ) يك1

 483(سراسري   بخش خلفي عضله دلتوئيد در چه حركت يا حركاتي نقش دارد؟ ـ(  
  بازو  ) فقط چرخش خارجي استخوان2  ) فقط نزديك شدن 1
 ) نزديك شدن و دور شدن و چرخش خارجي استخوان بازو 4  ) دور شدن و چرخش خارجي استخوان بازو 3

 583(سراسري   يك از عضلات زير سهم بيشتري در اعمال نيرو براي فلكشن بازو از مفصل شانه دارند؟كدام ـ(  
   دوسربازويي) سر كوتاه عضله 4  ) غرابي بازويي 3  ) تحت خاري 2  ) تحت كتفي  1

 683(سراسري   مطابق شكل روبرو، حركت استخوان بازو از مفصل شانه چه نام دارد؟ ـ(  
  ) فلكشن  1
  ) اكستنشن  2
  ) فلكشن افقي 3
  ) چرخش خارجي 4

 784(سراسري   پشتي بزرگ كدام است؟ هعمل عضل ـ(  
  داخلي استخوان بازو هكننده و چرخش دهندكننده، باز) نزديك1
  داخلي بازو هكننده، هايپراكستنشن و چرخش دهندكننده، تا) نزديك2
  كشنده كتف و اكستنشن افقي استخوان بازوپايين كننده،كننده، تا) نزديك3
  دهنده خارجي استخوان بازوكشنده كتف، هايپراكستنشن و چرخشكننده، پايينباز كننده،) نزديك4

 884(سراسري   تر است؟لتوئيد صحيحكدام تعريف در مورد عضله د ـ(  
  كننده است.) يك عضله دور1
  كننده است.) يك عضله نزديك2
  شدن بازو دخالت دارد.شدن و پايان حركت نزديك) فقط در شروع حركت، دور3
  كردن بازو هم دخالت دارد.نزديك كننده بازوست كه در حركتضله دور) يك ع4

 984(سراسري   خلي استخوان بازو مؤثر است؟كدام عضله در حركت چرخش دا ـ(  
  ) فوق خاري4  ) تحت خاري 3  في  ت) تحت ك2  ) گرد كوچك  1

 1084(سراسري   شود؟رباط غرابي ـ بازويي در كدام حركت يا حركات كشيده مي ـ(  
  ) تا شدن بازو2  ) باز شدن بازو1
 شدن بيش از حد بازو) تا شدن و باز4  شدن بازو) تا شدن و باز3

 1184(سراسري   آورد؟تواند عضو را حول سه محور حركتي به حركت دريك از عضلات زير ميكدام ـ(  
  ) عضلات همسترينگ4  مربع كمري ه) عضل3  چهار سر راني  ه) عضل2  دالي   ه) عضل1

 1285(سراسري   .......... . چسبد وبازو مي ... عضله فوق خاري به برجستگي  ـ(  
  داخلي است.دهنده ) بزرگ، چرخش2  دهنده خارجي است. ) بزرگ، چرخش1
 ) بزرگ، فقط دوركننده بازوست.4  ) كوچك، چرخش دهنده خارجي است.3

 1385(سراسري   يك در اكستنشن افقي استخوان بازو دخالت دارند؟كدام ـ(  
  ) تحت خاري و گرد كوچك4   دوسربازويي) 3  ) فوق خاري 2  ) تحت كتفي  1
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  فصل يازدهم 

  » هاي ورزشيتجزيه و تحليل عضلاني حركات اصلي و برخي مهارت«
  راه رفتن 

ن نيز نتوانند ماشيني بسازند كـه توانـايي داشـته    ايك از ماهرترين مهندسهاي مفاصل باعث شده كه هيچهماهنگي عضلات و هم زماني حركت ،در راه رفتن
  مي و مهارت انجام دهد. كارها را با نر ،باشد مانند حركات انسان

تـر حاصـل   هـاي كوچـك  اي انـدام هاي زاويهدر واقع يك حركت انتقالي بدن است كه از حركت ،گيردهاي تحتاني (دوپا) صورت ميراه رفتن با عمل تكراري اندام
بـه   س از طي مسير قوسي شكل خـود مجـدد  پ كند وكه قسمت متحرك از نقطه صفر شروع به حركت مي راه رفتن حركت متناوب و پاندولي استشود. مي

 گـاه تكيـه و ديگـري مرحلـه    (swing)مرحلـه تـاب خـوردن   كند، يكي دو مرحله را تكرار ميشود. در راه رفتن هر پا ي ميطرسد، يعني يك گام صفر مي
(stance) گـاه) يـك پـا در راه    هتكيه كردن (تكي است. مرحله اول جلو برنده هو دوم مرحل داشتننگهگاه دو مرحله دارد: اول مرحله باشد. تكيهمي يا رسيدن

اين دوگانه بودن تماس دوپا به زمين در يك زمان، مشخصه راه رفتن است و همـين   همزمان است. ،باشدرفتن با مرحله آخر پاي ديگر كه در مرحله پيشروي مي
، يكـي  دارد پاندول ساعت است و دو منبع انرژي بـراي ايـن مرحلـه   ، حركت پا مثل انسازد. در مرحله تاب خوردن يا نوسمسئله راه رفتن را از دويدن متمايز مي

داشتن در قسمت اول، نيروي جنبشي حاصـل از چـرخش لگـن    نيروي جنبشي پا و ديگري نيروي جاذبه است. منبع ايجاد حركت براي مرحله تكيه كردن يا نگه
  است:   ،باشده در حال تكيه ميو براي قسمت دوم انقباض عضلات اكستنسور پايي كبه جلو 

  اند از: مهم در راه رفتن عبارت ياجزا
  ـ چرخش لگن 1
  ـ بالا كشيدن لگن  2
  ـ تا شدن مفصل زانو 3
  ـ تا شدن مفصل ران 4
  ـ اثر متقابل زانو و مچ پا 5
  ـ جابجايي جانبي لگن 6
 

   :راه رفتن ها در مرحله تاب خوردن يا نوسان پا درحركات و عضلات درگير ستون مهره
   گاه ندارد.قسمت پايي كه تكيهها در جهت مخالف چرخش لگن و نيز چرخش جانبي لگن، كند و چرخش ستون مهرهحركت چرخش لگن به طرف پايي كه تكيه مي

چرخـد و  ف مـي لگـن در همـان طـر    ، كـه مايل بزرگ از عضلات شكم در يك طـرف بـدن   و ها، چند سرهاي ستون مهرهعضلات نيم خاري، چرخش دهنده
  چرخد، دخالت دارند. مايل كوچك در جهتي كه لگن به آن طرف مي و هاكننده ستون مهرهراست

  مسئول نگهداري لگن هستند.   در سمتي كه پا در حال نوسان است، سوئز و مربع كمري
   :حركات و عضلات مفصل ران در مرحله تاب خوردن يا نوسان پا در راه رفتن

  باشند. و آبداكشن در انتها، حركات مفصل ران در راه رفتن مي، آداكشن در ابتدا فلكشن، چرخش خارجي
  اي، راست قدامي و سركوتاه دو سر راني در بخش اول حركت تاب خوردن دخالت دارند. اي، سوئز، خاصرهعضلات خياطه، كشنده پهن نيام، شانه

  كنند.  پيدا مي يئمراحل مختلف راه رفتن انقباض جزدر  ،طويل و كوتاه گ، سريني بزرگ و مياني، نزديك كننده بزرگ ونعضلات همستري
    :حركات و عضلات مفصل  زانو در مرحله تاب خوردن يا نوسان پا در راه رفتن

  حركات تا شدن در نيمه اول و باز شدن در نيمه دوم نوسان را دارد. 
  دهند. زانو عمل انجام ميدر اين مرحله در مفصل  همسترينگعضلات چهار سر راني، خياطه، 

: راه رفتن1شكل



  
  

تجزيه و تحليل عضلاني حركاتفصل يازدهم:  146
هاي ورزشيمهارت اصلي و برخي  كارشناسي ارشد يك مدرسان شريف رتبه

 

  :حركات و عضلات مفصل مچ پا در مرحله تاب خوردن يا نوسان پا
دهد. عضلات ساقي قدامي، باز كننده دراز انگشتان، بـاز كننـده دراز شسـت پـا و     حركات دورسي فلكشن و جلوگيري از پلانتار فلكشن در اين مرحله رخ مي

  شوند. در تمام مرحله نوسان، عضلات پلانتار فلكشن آزاد و بدون انقباض هستند.  ن مرحله منقبض مينازك ني طرفي به مقدار كم يا متوسط در اي
  كردن (پايداري) در راه رفتن: كيهها و لگن در مرحله تحركات ستون مهره

  د. باشها در جهت مخالف ميدر اين مرحله چرخش لگن به سمت پايي كه در حال تكيه كردن است و چرخش ستون مهره
  تكيه كردن (پايداري) در راه رفتن:حركات و عضلات مفصل ران در مرحله 

  كمي چرخش داخلي، جلوگيري از هايپرآداكشن و تمايل لگن به جهت مخالف را در اين مرحله داريم.  حركات اكستنشن، كاهش ميزان چرخش بيروني و
بـزرگ و ميـاني كاسـته     از شدت انقباض سـريني  ،اين مرحله در بخش مياني .شوندتمام عضلات سريني به طور متوسط منقبض مي ،در قسمت اول پايداري

 يابند.مت آخر اين مرحله انقباض ميسهاي بزرگ، طويل، راست داخلي و نزديك كننده كوتاه عضلاتي هستند كه در قنزديك كننده .شودمي

  ن:كردن (پايداري) در راه رفت كيهحركات و عضلات مفصل زانو در مرحله ت
  شود.  در مفصل زانو در اين مرحله ديده مي ،آيد)ي، اكستنشن و فلكشن (كه از لحظه پاشنه تا بلند شدن پنجه پا از زمين در زانو پديد ميئحركات فلكشن جز

دهد. كشش له به انقباض خود ادامه مييابد و عضله پهن مياني در تمام نيمه اول اين مرحعضلات چهار سر راني در مرحله اوليه پايداري به طور متوسط انقباض مي
  كنند. خوبي است و اين عضلات دوباره در آخر مرحله پايداري انقباض پيدا مي عامل براي ايجاد فلكشن زانو در لحظه تماس پا به زمين همسترينگعضلات 

  تكيه كردن (پايداري) در راه رفتن:حركات و عضلات مفصل مچ پا در مرحله 
  خصوص در راه رفتن تند و سريع وجود دارد. هب ،هاي كف پا و بند انگشتان در آخر مرحله پيشرويشن و هايپراكستنشن استخوانحركات پلانتار فلك

رسـند. عضـله   عضلات ساقي قدامي، باز كننده طويل انگشتان و عضله دراز شست در موقع تغيير مرحله نوسان به مرحله پايداري به حداكثر انقباض خود مي
ن پا و ايستايي زانو در وسـط بخـش پايـداري عمـل     نعلي در جهت كاهش دادن شتاب پاييو  ولحله پايداري فعال است. عضلات دوقفي در وسط مرساقي خل

و كننـده دراز شسـت پـا    كننده دراز انگشـتان، تـا  شوند و همچنين تاهاي مختلف پايداري به شدت منقبض ميكنند. نازك ني بلند و كوتاه نيز در قسمتمي
  شوند. خصوص در راه رفتن سريع به طور شديد منقبض ميهبرنده بده كوتاه پا در مرحله پيشتاكنن

  .شودسرعت دويدن با طول و تعداد گام در دقيقه مشخص مي :1نكته  
  بالا تنه در راه رفتن

يابـد و  بازوي چپ نيز به طـرف جلـو نوسـان مـي     ،كندكه پاي راست به طرف جلو نوسان ميكند، زمانيبالا تنه در راه رفتن در جهت مخالف هر پا عمل مي
كـه از نوسـان بـازو جلـوگيري     د. هنگـامي كن ـو در توازن و چرخش لگن كمك مـي  شودانجام مي ،ها مشهود باشداينكه كار ماهيچهبالعكس، اين عمل بدون 

  دهد. كند كه يك گام و قدم ناموزوني را نشان ميشود، بالاتنه در همان جهت لگن چرخش پيدا مي مي
شود و عضلات دلتوئيد مياني و خلفـي و گـرد بـزرگ در بـازو و دو سـر      حركات هايپراكستنشن بازو و فلكشن آرنج در اندام فوقاني هنگام راه رفتن ايجاد مي

  شوند. بازويي در آرنج در هنگام راه رفتن فعال مي
  

  شناي پروانه 
  باشد: مرحله مي 5ليل عضلاني حركت دست در شناي پروانه شامل تجزيه و تح

  )Down Sweepـ كشش دست به پايين Out Sweep(  3)ـ كشش دست به بيرون Entry(  2)ـ ورود دست به آب (1
    )Recoveryـ حركت در خارج آب Up Sweep(  5)ـ كشش دست به بالا (4

  تجزيه و تحليل مرحله اول 
زمـاني   ،گيرد. تحت كتفي و گرد بزرگبازويي صورت ميكامل آرنج با انقباض عضله سه سر كشيده شدن كشش دست به بيرون: ود دست به آب وـ ور1

كننده زند اعلايي گردند. عضلات تاكننده عمقي و سطحي مچ دست، تاداخلي بازو را موجب مي كه كف دست رو به بيرون قرار دارد، با انقباض خود چرخش
  كنند. را ايجاد مي )Cupگودي كف دستي (ستي طويل، با انقباض ايزومتريكي حالت مچ دستي، كف د

  اي بزرگ و عضله غرابي بازويي است. اي سينهبخش ترقوه ،ها در سطح آب قرار دارد، در اثر انقباض بخش قدامي عضله دلتوئيدفلكشن بازو هنگامي كه دست
  و تحليل مرحله دومتجزيه 

بـازويي، بـازويي   سرشوند. دوها به طرفين و بيرون از بدن فعال ميبا رفتن دستاي بزرگ، پشتي بزرگ و گرد بزرگ ضلات سينهع ـ كشش پايين دست:2
شوند. اكستنشن مفصل شانه همراه با انقباض عضلات پشـتي بـزرگ، گـرد بـزرگ و سـر دراز      قدامي و بازويي زند اعلايي در اين مرحله با قدرت منقبض مي

صـورت   بـازويي سـر دوشود و اين چرخش توسط عضلات چرخش دهنده خارجي بازو و بازويي است كه در اين قسمت چرخش دست كمتر ميعضله سه سر
 جه فلكشن دارد. در 15تا  1دست حدود دارند و مچگيرد. انقباض ايزومتريكي عضلات تاكننده مچ دست، كف دست را براي اعمال نيرو به آب نگه ميمي
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  و تحليل مرحله سومتجزيه 
شوند. آداكشن و چرخش داخلي بازو از ، بازويي قدامي، بازويي زند اعلايي موجب فلكشن بسيار قوي آرنج ميبازوييسردوعضلات  ـ كشش داخلي دست:3

  دهد. حركت سوپينيشن ساعد را انجام مي ،ازوييبسردوگيرد و عضله اي بزرگ، گرد بزرگ و پشتي بزرگ صورت ميمفصل شانه توسط عضلات سينه
  گيرد.صورت مي تحت كتفي و گرد بزرگدر شناي پروانه توسط عضله  چرخش داخلي بازو :2نكته  

  و تحليل مرحله چهارمتجزيه  
شوند. ت به بيرون ميشوند و باعث متمايل شدن كف دسمنقبض مي ،از مفصل دو زند مربع گردانندهگرداننده مدور و درونعضلات درون :ـ كشش بالايي4

 ـازويي انجام ميبگيرد كه توسط پشتي بزرگ، گرد بزرگ و سر دراز سه سرو صورت مياكستنشن باز بـازو در ايـن مرحلـه بـا انقبـاض       يشود. آبداكشن جزئ
  گيرد.  دستي صورت ميارد ساختن به آب با انقباض فلكسورهاي مچدست براي نيرو وشود و نگهداري مچدلتوئيد قدامي و فوق خاري حاصل مي

  و تحليل مرحله پنجمتجزيه 
هـا از  شود. در حركت آبداكشن هنگام خـروج دسـت  ها انجام مياكستنشن تنه توسط عضلات راست كننده ستون مهره :ـ كشش دست در بيرون از آب5

هـا را در سـطح آب   آينـد و دسـت  رگ، غرابي بازويي و فوق خاري به كمك عضله دلتوئيـد ميـاني مـي   اي بزاي سينهآب عضلات دلتوئيد قدامي، بخش ترقوه
كننـد تـا در جلـو    ها چرخش داخلي پيدا مـي گيرد و قبل از ورود دست به آب، دستبازويي صورت ميدهند. اكستنشن آرنج توسط عضله سه سرحركت مي

هـا بـه بـالا كشـيده     از آب، شـانه  شود. در اين حركت با خارج بودن دسـت ي بزرگ و پشتي بزرگ انجام مياها وارد آب شوند كه اين عمل توسط سينهشانه
  دهند.  كشند و به كتف چرخش بالايي مياي صورت گرفته و كتف را بالا ميعضلات ذوزنقه و گوشهشود كه توسط مي

  شود.انجام مي سه سربازوييتوسط عضله در شناي پروانه  بازشدن آرنج :3نكته  

 شود؟ها، چه حركتي در كتف ايجاد ميدر شناي پروانه در مرحله آخر حركت دست :1مثال  
  فلكشن )4  آبداكشن )3  ينيي) كشش پا2  ) كشش بالايي1
 :شـود كـه توسـط عضـله ذوزنقـه و      الا كشـيده مـي  بها به هوانه با خارج بودن دست از آب، شاناي پرنها در شدر انتهاي حركت دست »1«گزينه  پاسخ
  كشند.ها را بالا ميگيرد و كتفاي صورت ميگوشه

  

 ها چه حركتي دارند؟شود. كتفها به بالاي سر و جلو پرتاب ميكه در شناي پروانه دست هنگامي :2مثال  
  ) اكستنشن4  چرخش بالايي )3  ينيي) چرخش پا2  پاييني  كشش  )1
 :دهند.ها چرخش بالايي انجام ميكتف ،بازو حركت آبداكشن دارد و با آبداكشن بازو ،شودو جلو پرتاب مي كه دست به بالاي سرزماني ،»3«گزينه  پاسخ  

  
  و تحليل حركت پاي پروانهتجزيه 

وانه دو ضربه پا براي هر دور حركـت دسـت   مهم و ضروري است. در شناي پر ،پاي دلفين (پاي پروانه) ،براي بالا آوردن لگن خاصره و پيش بردن بدن در آب
  شود. شود و دومين ضربه در هنگام تمام شدن كشش دست در زير آب وارد ميشود. اولين ضربه در ابتداي ورود دست به آب زده ميزده مي

  ).Down Sweep(پاييني ـ ضربه 2 و) up sweepـ ضربه بالايي (1باشد: هر ضربه پا داراي دو مرحله مي
  و تحليل مرحله اول  تجزيه

   دهند. ران را به طرف بالا حركت مي همسترينگدارند و عضلات سريني بزرگ و مي عضلات چهار سر راني، زانو را به حالت كشيده (اكستنشن) نگه :ـ ضربه بالايي1
  و تحليل مرحله دومتجزيه 

كنند. زانو بـا  با حركت فلكشن، اولين قدم را براي حركت قدرتمند پاها شروع مياي اي، راست قدامي، خياطه، شانهعضلات سوئز، خاصره : پايينيـ ضربه 2
دهد و عضلات دوقلو، نعلي و ساقي خلفي عمل پلانتار فلكشن مچ پا را به عهده دارند. زانوها توسط عضـلات  انقباض عضله چهار سر راني اكستنشن انجام مي

كه اين فاصله با چرخش خارجي ران كه توسط عضلات خياطـه و  ، شوندي از هم جدا ميري مياني كمعمل كننده بر مفاصل ران يعني سريني بزرگ و سرين
  عهده دارند. شود. عضلات ساقي قدامي و ساقي خلفي حركات پلانتار فلكشن و اينورشن مچ پا را برگيرد، همراه ميسريني صورت مي

   ضربه پا به پايين دخالت دارند. اي در چرخش استخوان ران در هنگام زدن يام و سوئز خاصرهبخش قدامي عضله سريني مياني، سريني كوچك، كشنده پهن ن 
   گرفتن

  شوند.به طور روزمره و در تمام مدت زندگي يك فرد به كار گرفته مي وباشند نظر حركتي ميهاي بدن از نقطهترين اندامها از مهمدست
هـاي  در تمامي رشـته  طور تقريبيبهباشد. عمل گرفتن تر ميها براي ورزشكاران از افراد معمولي به مراتب مهمهاي ورزشي، كاربرد دستدر بسياري از رشته

بـرداري، دمبـل،   دار حلقه، خرك حلقه، ميلـه وزنـه   ميله بارفيكس، پارالل،گرفتن  :توان بهمي ،كه به طور مثال ،گيردورزشي مورد استفاده قرار مي
  اشاره داشت. …و  هاها، توپكتبالارفتن از طناب، را
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