
یآناتومی و حرکت شناس
(کلاس مربیگری)

امیر صادقی گل افزانی
کارشناس ارشد بیومکانیک ورزشی





ناسییا کالبد شآناتومی



Reference positions
• Anatomical position

• most widely used & accurate for all aspects 
of the body

• standing in an upright posture, facing 
straight ahead, feet parallel and close, & 
palms facing forward

• Fundamental position
• is essentially same as anatomical position 

except arms are at the sides & palms facing 
the body



اصطلاحات تخصصی جهت یابی 

 فوقانی(inferior)

تحتانی(superior) 

قدامی(anterior) 

خلفی(posterior) 

داخلی(medial) 

خارجی(lateral) 

 نزدیک به مبدا(proximal)

دور از مبدا(distal) 



رشد.استاندامیکواقعدروزندهبافتیکاستخوان•
استخوان.میردمیودهدمیشکلتغییرکند،میتغذیهکند،می
هایسلولاهآنبهکهشدهتشکیلهاییسلولاز

.گویندمیOsteocyteاستئوسیتیااستخوانی

بالغانسانبدندر
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وسطقسمت.اندشدهلتشکیقسمتسهازبلندهایاستخوان
.دمینامندیافیزرااستمحکمبسیارکه

فیزاپیراستاتربرجستهوبزرگترقدریکهاستخوانسردو
.میگویند

استخوان



عملکرد استخوان

...محافظت از قلب و ریه و مغز،1.

حمایت از قامت بدن2.

اهرم و تکیه گاه هایی هستند برای عملکرد عضلات3.

منبع ذخیره کلسیم و فسفر4.

خوان، ستون استروند شکل گیری سلول های خونی در مغز قرمز 5.

فقرات، ران، بازو، دنده ها و جناغ



`



درشت نی ، ران:  های درازاستخوان•

و تارسالکارپال : های کوتاهاستخوان•

کتف،جمجمهسقف  : های پهناستخوان•

رات و بعضی از فقستون : های نامنظماستخوان•

، لگنجمجمهاستخوانهای

کشکک(: کنجدی)های سزامیید استخوان•

تقسیم بندی استخوان ها



استخوان بندی

:ضمیمه ای
کمربند شانه ای1.
اندام فوقانی2.
کمربند لگنی3.
اندام تحتانی4.

:محوری
سر و جمجمه1.
ستون مهره ها2.
قفسه سینه3.



33= 9 fused + 24 articulating 

7 cervial ( گردنی) همگرا-

9 thoracic (پشتی ) - واگرای بزرگ

5 lumbar (کمری) همگرای بزرگ –

5 sacrum (خاجی ) - واگرا

4 coccyx ( نشیمنگاهی) - واگرا

ستون فقرات



:هایاستخوان شامل 

بازو(humerus)

کتف(scapula)

 چنبریا ترقوهclavicle))

کمربند شانه ای 



 تهیگاهی(iliac)

نشیمنگاهی(ischial)

شرمگاهی(pubis)

ران
حفره حقه ای

(acetabulum)سر محل قرار گرفتن
د و از کروی استخوان ران می باش

ی و شیمنگاهسه استخوان تهیگاهی، ن
.استشرمگاهی تشکیل شده

کمربند لگنی



 (radius)زند زبرین•

 (ulnar)زند زیرین

 (carpal)های مچ دستاستخوان

(metacarpal)های کف دستاستخوان

 (phalanges)های انگشتان دستاستخوان

فوقانیاندام 



اندام تحتانی

کشکک(patella)
 درشت نی(tibia)
نازک نی(fibula) 
 مچ پا(tarsal)
کف پا(meta tarsal) 
انگشتان(phalanges)

پال و استخوان مچ دست و کف دست کار
و متارکارپال و مچ پا و کف را تارسال

می نامند متارتارسال 



انرژیبهراغذاییمواداییشیمیانرژیهاماهیچه.شوندمیاستفادهبدنحرکتبرایهاماهیچه•
نسبتبههاماهیچه.شودمیحاصلهاچهماهیانبساطوانقباضازبدنحرکتکنند،میتبدیلمکانیکی
:داردوجودهیچهمانوعسهبدندرشوند،میبندیتقسیمدارندکهایاندازهوشکل

.دهدمیتشکیلرابدنوزن٪۴0حدودمعمولیافراددرکه(مخطط)اسکلتیهایماهیچه•
تشکیلرابدناز٪10حدودکهمعدهورودهها،رگدیوارهخودکارهایماهیچهمانندصافهایماهیچه•

.دهدمی
داریمبدندرمخططماهیچهیکطفقما.استغیرارادیولیاستمخططقلبماهیچهقلبهایماهیچه•

.استقلبماهیچهکه



یانواع انقباضات عضلان





وتریازردپییاتاندون
استخوانبهعضلهاتصال

رباطیالیگامنت
استخوانبهاستخواناتصال



:استسه عضله تشکیل شدهاز 
 ماهیچه سرینی بزرگ
 سرینی متوسطماهیچه
ماهیچه سرینی کوچک

  سرِین



:عبارتند ازود می آورند وجران همسترینگ به در پشت عضله که سه 
نیم وتری1.
نیم غشایی2.
رانیدوسر 3.

م وتری به درشت نی و نیم غشایی و نیعضله های انتهای 
.اق اتصال داردرانی به هر دو استخوان سعضله دوسر انتهای 

:عملکرد 
فلکشن زانو 

 (  دوسر رانی ) چرخش خارجی زانو
 ایی زانو  غشوتری و نیم زانو نیم داخلی چرخش
 ران بازکننده مفصل
 به جزء سر کوتاه )تند همسترینگ دو مفصلی هسعضله های

(.دوسر رانی

همسترینگ



چهار چهار عضله  ای که  در جلوی ران
:سر  ران را تشکیل داده اند

پهن داخلی
پهن خارجی
پهن میانی
مستقیم ران

:عملکرد
فصل زانو  خم عضلات دو مفصلی باز کردن م

کردن مفصل لگن

چهارسر ران



دوقلو و نعلی

ک را ینعلی له همراه با عضدوقلو گاهی عضله 
.امندا سه سر مینعضله به نام تری سپس ی

عملکرد 
 تارفلکشنخم کننده زانو و پلان: دوقلو
پلانتار فلکشن: نعلی



است که میانی و پایینیاین عضله سه قسمت بالایی

:ی دارنددر عین یکپارچگی عملکرد متفاوت

:عملکرد

 کتفبردن بالا : بالایی

 کتفپایین بردن : پایینی

 کتف چرخش بالایی: پایینی بالا و

 زدیک شدن نداخل بردن کتف، و عقب : میانی

کتفدو تا 

ذوزنقه 



متوازی اضلاع 

:عملکرد
نزدیک کردن کتف ها
فچرخش دهنده پایینی کت



خوان بازو متصل این عضله مستقیما به است
است
:عملکرد

باز کردن بازو
نزدیک کردن بازو
و چرخش داخلی بازو

پشتی بزرگ



دلتویید
 شانه ترین عضلهعضله بزرگترین و قویاین

که شامل . سازداست و برجستگی شانه را می
:سه قسمت است

قدامی
میانی
خلفی

:عملکرد
خم کننده مفصل شانه
 مفصل شانهبازکننده
دور کننده مفصل شانه



عضله سینه ای بزرگ

عملکرد:
 تنهشدن بازو به نزدیک
فلکشن شانه
 چرخش داخلی بازو



دوسر بازوی

:عملکرد
د زیرینچرخش خارجی زند زبرین بر زن
فکشن مفصل آرنج
انه کمک به فلکشن مفصل ش



سه سر بازویی

:عملکرد
بازکردن مفصل آرنج
کمک باز کردن مفصل شانه



حرکت شناسی
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Kinesiology & Body Mechanics

• Kinesiology - study of motion or human movement

• Anatomic kinesiology - study of human musculoskeletal system & 
musculotendinous system

• Biomechanics - application of mechanical physics to human motion



Cardinal planes of motion

• 3 basic or traditional
• in relation to the body, not in relation to 

the earth

• Anteroposterior or Sagittal Plane

• Lateral or Frontal Plane

• Transverse or Horizontal Plane



General Movements



صفحه ساژیتال
محور فرونتال

ردنخم ک-فلکشن
ازکردنب-اکستنشن



صفحه فرونتال 
محور ساژیتال

 دور کننده -آبداکتور
نزدیک کننده-آدداکتور



صفحه افقی
محور عمودی

چرخش -ن اینترنال روتیش
خارجی

خش چر-مدیال روتیشن
داخلی



Structural classification 

Fibrous

لیفی

Cartilagenous

غضروفی

Synovial

مایع مفصلی
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Synarthrodial

بی حرکت
Gomphosis

Suture
----- -----

Amphiarthrodial

نیمه متحرک Syndesmosis
Symphysis

Synchondrosis
-----

Diarthrodial

متحرک
----- -----

 Hingeلولایی    
   Pivotمحوری
Condylarکوندیلی 

Sellarزینی شکل 
Spheroidalسطوح کروی 



 مفصلیدارای سطوح

غضروف مفصلی

و ( کپسول لیفی)ی کپسول مفصلی که از دو لایه خارج
.گرددیل میتشک( غشاء سینوویال)داخلی 

مایع سینوویال

های مفصلیرباط

ک منیسک یا دیسبرخی از مفاصل سینوویال حاوی

.مفصلی هستند

سینوویالهای مفاصل ویژگی



:شوندمییم مفاصل سینوویال براساس درجات آزادی حرکت به سه گروه تقس

محوریمفاصل یک(Uniaxial). 

مفاصل دومحوری(Biaxial). 

مفاصل سه یا چندمحوری(Triaxial or Multiaxial). 

عوامل محدود کننده دامنه  حرکتی مفاصل

لیگامنت

بالک عضلات

های استخوانیزائده



ستون فقرات-مچ دست-بدون محور-مسطح

 یبرین، فک پاییناستخوان بازو و زند ز-یک محوره–لولایی

چ دست بند اول زانو، م-دومحوره-کوندیلییا ای لقمه

انگشتان

ت و مچاولین استخوان کف دس-دومحوره-زینی

 شانه، ران-سه محوره-ای کاسهو گوی



Movement Icons

Shoulder girdle

elevation depression Protraction retraction

Upward 

rotation

downward 

rotation
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Movement Icons

Glenohumeral

shoulder 

flexion

Shoulder 

extension

Shoulder 

abduction

Shoulder 

adduction

Shoulder 

horizontal 

abduction

Shoulder 

horizontal 

adduction

Shoulder 

external 

rotation

Shoulder 

internal 

rotation



Movement Icons

Radiocarpal joint Radiocarpal joints

Wrist 

extension

Wrist

flexion

Wrist 

abduction

Wrist 

adduction



Movement Icons

Hip

Hip 

flexion

Hip 

extension

Hip 

abduction

Hip 

adduction

Hip 

external 

rotation

Hip internal 

rotation



Movement Icons
Knee

Knee flexion Knee 

extension

Knee external 

rotation

Knee internal 

rotation



Movement Icons
Ankle

Transverse tarsal and 

subtalar joint

Ankle plantar 

flexion

Ankle dorsal 

flexion

Transverse 

tarsal & 

subtalar

inversion

Transverse 

tarsal & 

subtalar

eversion



مهارت تجزیه و تحلیل



رکت متوالیاجرای گیاکو زوکی نیازمند ح
ه و دست ها با شرکت لگن، تنه، کمر شان

است،
کنه تا به مشتانرژی از لگن جریان پیدا می

.گردد( تالپروگزیمال به دیس)منهتی  از 
ن فقرات، جابجایی با چرخش لگن و ستو

انه،چرخش شفلکشن پرترکشن کتف ها، 
رونیشن ساعدداخلی بازو، اکشتنشن آرنج، پ

.ی استکه همین ها مشاهده تجرب.خواهد بود

(Nakayama, 1983; Courtonne, 1996; 
Link and Chou, 2011),





Serratus anterior (boxer’s muscle)

ه نوسان دهنده عضله دندانه قدامی عضل•
ده میشود، زیرا دربزرگ یا عضله بوکسور نامی

شرکت پرترکشن بزرگ استخوان کتف
دامنه و دارد و می تواند سبب افزایش

.نیروی ضربه مشت گردد
:عملکردهای دیگر•

ای به چرخش بازو همراه عضلهکمک 
بات دهنده سینه ای کوچک به عنوان ث

کتف
کمک به دم عمیق






