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 ای بر آناتومی و فیزیولوژی مفاصلفصل اول: مقدمه

 

ویژه کار )بهبدنی، ورزشکاران رزمیی دانشجویان رشته تربیت راستا با اهداف آموزشی برااین متن هم

آناتومی  درک ( و مدرسان طراحی شده و زبان آن علمی، کاربردی و قابل فهم است. 21 فو توآکانگ

کار باید رزمی است. دانشجوی رزمیورزش و فیزیولوژی مفاصل، پایه آموزش مکانیک مفصل در 

ختاری پیچیده و دقیق است که تعادل میان سا تنها یک لولا برای حرکت است، بلکهبداند که مفصل نه

کند. آموزش علمی مفصل، به معنای ( را در بدن برقرار میstability( و پایداری )mobilityتحرک )

 تر در حرکات رزمی است.تر، مؤثرتر و آگاهانهآموزش ایمن

 

 (Jointتعریف مفصل ) .1

کند. این ها را فراهم میی بین آنمفصل، محل اتصال دو یا چند استخوان است که اجازه حرکت نسب

سازند، بلکه وظیفه انتقال نیرو، پایداری بدن و تنها امکان حرکت را فراهم میساختارهای پیچیده نه

 جذب فشارهای مکانیکی را نیز بر عهده دارند.

کنند. از اجرای یک ضربه در هنرهای رزمی، مفاصل نقش مرکزی در تولید و کنترل حرکات ایفا می

فن  ده گرفته تا مهار، قفل و پرتاب حریف، عملکرد دقیق مفصل شرط لازم برای اثربخشی و ایمنیسا

 است.

 

 بندی مفاصل از نظر ساختارطبقه .2

 شوند:مفاصل از نظر ساختار به سه گروه اصلی تقسیم می

 (Fibrous Jointsالف( مفاصل لیفی )

 (Fibrous joint) یمفصل لیف یا( Synarthrosis : انگلیسی) غیرمتحرک فصلم

چسبند. ای به یکدیگر میهای رشتهوسیله بافتاست که در آن دو سر استخوان به مفصل ایگونه

 فاقد حرکت بوده یا دارای حرکت کمی هستند مفاصل این

 بدون حفره مفصلی 

 حرکت بسیار محدود یا بدون حرکت 

 های جمجمه )درزها(مثال: مفاصل بین استخوان 



 

 

 (Cartilaginous Jointsوفی )ب( مفاصل غضر

 :اند ازدو نوع مفصل غضروفی وجود دارد که عبارت

 مفصل غضروفی اولیه 

 مفصل غضروفی ثانویه 

گردند. های استخوانی از طریق غضروف هیالن به یکدیگر متصل میمفاصل غضروفی اولیه، بخش در

ای با های دندهگویند. برای نمونه، مفصل غضروفمی جوش غضروفیهم به این گروه

 .اول یدنده استرنوکندرال(، به جزمفاصل ) جناغ استخوان

نیز وجود دارد. ای، غضروف لیفی )فیبری( مفاصل غضروفی ثانویه، علاوه بر غضروف شیشه در

ای پوشیده شده که به واسطه دیسک یا بالشتکی از غضروف لیفی سطوح مفصلی از غضروف شیشه

نامند. این مفاصل در خط می( سیمفیزیس) التصاق گردند. مفاصل غضروفی ثانویه را،به هم متصل می

 :توان به موارد زیر اشاره کردوسط وجود دارند که می

 ایجاد  ایمهرههای بیندیسک ی به واسطه هاجسم مهره ای جلویی که میانمهرهفاصل بینم

 .گرددمی

 سیمفیزیس ) التصاق شرمگاهی هیپ( که) نامستخوان بیا از استخوان شرمگاهی مفصل بین دو

 .کنندپوبیس( را ایجاد می

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D9%85%E2%80%8C%D8%AC%D9%88%D8%B4_%D8%BA%D8%B6%D8%B1%D9%88%D9%81%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%86%D8%A7%D8%BA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%86%D8%A7%D8%BA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%86%D8%AF%D9%87_(%DA%A9%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C)
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%86%D8%AF%D9%87_(%DA%A9%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C)
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B5%D8%A7%D9%82
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B5%D8%A7%D9%82
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%B3%D9%85_%D9%85%D9%87%D8%B1%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%DB%8C%D8%B3%DA%A9_%D8%A8%DB%8C%D9%86%E2%80%8C%D9%85%D9%87%D8%B1%D9%87%E2%80%8C%D8%A7%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86_%D8%B4%D8%B1%D9%85%DA%AF%D8%A7%D9%87%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86_%D8%B4%D8%B1%D9%85%DA%AF%D8%A7%D9%87%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86_%D8%A8%DB%8C%E2%80%8C%D9%86%D8%A7%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B5%D8%A7%D9%82_%D8%B4%D8%B1%D9%85%DA%AF%D8%A7%D9%87%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B5%D8%A7%D9%82_%D8%B4%D8%B1%D9%85%DA%AF%D8%A7%D9%87%DB%8C


 

 

 (sSynovial Jointج( مفاصل سینوویال )

ترین نوع مفاصل در بدن انسان هستند. این مفاصل به دلیل ترین و متحرکرایج  مفاصل سینوویال

 .سازند، امکان حرکات وسیع و چندجهتی را فراهم میکپسول مفصلی پر از مایع سینوویالوجود 

 

ات تمامی حرک درو  های رزمی هستندت پیچیده در ورزشمفاصل سینوویال بستر اصلی اجرای حرکا

 .، نقش اساسی در اجرا و انتقال نیرو دارندهاها و دفاعی پا، فنون پرتابی، پیچشضربهرزمی مانند 

ایش آشنایی دقیق با ساختار و عملکرد این مفاصل، برای طراحی تمرینات، جلوگیری از آسیب، و افز

 .کارایی تکنیکی در ورزشکاران حیاتی است

 اجزای اصلی مفاصل سینوویال .3

 ردعملک جزء

 کندغشای پیوندی اطراف مفصل که پایداری ایجاد می کپسول مفصلی

 دهدکاک را کاهش میکننده طبیعی که اصطروان مایع سینوویال

غضروف مفصلی 
(Hyaline) 

 گیر استضربه ها را پوشانده وسطح صاف استخوان

 دارنده میها را در محل نگنوارهای بافتی که استخوان (Ligamentsها )لیگامان

دهنده نیرو از عضله به دهنده عضله به استخوان، انتقالاتصال (Tendonsها )تاندون
 مفصل

 



 

 

 

 بندی مفاصل سینوویال بر اساس نوع حرکتطبقه .4

 کاربرد رزمی حرکت ممکن مثال در بدن نوع مفصل

 ضربه دست، لگد مستقیم فلکشن و اکستنشن آرنج، زانو (Hingeلولایی )

 قفل مفصل، لگد پهلو همه جهات شانه، لگن (Ball and Socket)کروی 

 کردن هدف با سردنبال چرخش های گردنیبین مهره (Pivotمحوری )

 کنترل سلاح، قفل مچ حرکات ترکیبی مچ دست (Ellipsoidبیضوی )

 گرفتن و مهار دست همه جهات قاعده شست (Saddleزینی )

 تثبیت تعادل هنگام موج بدن لغزشی اهای مچ پبین استخوان (Glidingصاف )



 

  

 فیزیولوژی حرکت در مفصل .5

 

 حرکت مفصل به تعامل چند عامل وابسته است:

 ند.تواند بدون درد حرکت کای که یک مفصل میزاویه (:Range of Motionدامنه حرکتی )

 توانایی مقاومت در برابر تغییر شکل یا دررفتگی. (:Joint Stabilityثبات مفصل )

( proprioceptorsهای حس عمقی )های عصبی، عضلات و گیرندهفرمان عضلانی:-کنترل عصبی

 برای هدایت حرکت ایمن و دقیق.

دهد، در حالی که خستگی موجب کاهش کنترل و گرما دامنه حرکتی را افزایش می اثر دما و خستگی:

 شود.افزایش احتمال آسیب می

 

 



 

 های رزمیاهمیت مفاصل در ورزش .6

 

 ، مفاصل: 21 فو توآهایی مانند کانگدر رشته

 نقش محور در انتقال انرژی از زمین به هدف را ایفا می( کنندkinetic chain.) 

 .در اجرای حرکات انفجاری، نیازمند دامنه حرکتی بالا و قدرت پایدارند 

 .در قفل مفصل و فنون مهاری، باید در برابر فشار خارجی مقاوم باشند 

  شدن کامل های ناگهانی یا قفلویژه در فشارهای غیرمحوری، چرخشپذیرند، بهآسیبمفاصل

 مفصل هنگام ضربه.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 فصل دوم: بیومکانیک حرکت در مفاصل

 تعریف بیومکانیک مفاصل .1

شناسی )کینزیولوژی( است که به بررسی نیروهای مؤثر ای از علم حرکتبیومکانیک مفاصل، شاخه
پردازد. هدف آن تحلیل های همبند میها، عضلات و بافتمفاصل، الگوهای حرکتی، تعامل استخوان  بر

ای است که بتواند در افزایش کارایی عملکرد، بهبود طراحی تمرین، و پیشگیری از گونهحرکت به
 آسیب مؤثر باشد.

می و انفجاری وجود ، چرخشی، اهر، که حرکات سریع21 فو توآهای رزمی مانند کانگدر ورزش
 کند:درک بیومکانیک مفاصل به ورزشکار کمک می دارد، درک بیومکانیک مفاصل حیاتی است.

 تری اجرا کند.ها را با قدرت، دقت و ایمنی بیشتکنیک 
 .حرکات خود را بر اساس اصل اهرم، گشتاور و محور چرخش تحلیل و اصلاح نماید 
 زانو، شانه و کمر جلوگیری کند. پذیر ماننداز بروز آسیب در مفاصل آسیب 
 .تمرینات تقویتی هدفمند برای مفاصل طراحی نماید 

 

 مفاهیم کلیدی در بیومکانیک مفاصل. 2

 Axis of Rotationمرکز چرخش 

 گیرد.ورت میصای فرضی درون مفصل که حول آن حرکت نقطه

 د.ستخوان فمور قرار دارمثال: در مفصل زانو، مرکز چرخش هنگام فلکشن و اکستنشن، در انتهای ا

  ROM -Range of Motionدامنه حرکتی 

 ب طی کند.تواند بدون درد یا آسیحداکثر میزان حرکتی که یک مفصل می

ROM شود.ها، عضلات اطراف و بافت همبند محدود میتوسط شکل استخوان، سفتی رباط 

 

 orqueTگشتاور 

 به. است محور کی حول دوران جادیا یبرا روین کی شیگرا مقدار روین ممان ای (Torque) گشتاور
 محور آن حول چرخش باعث شود، وارد دوران محور از یافاصله در ییروین هرگاه ساده، انیب
 توسط روین و است( شانه ای زانو مفصل مانند) مفصل کی معمولاا  دوران محور بدن، در .شودیم

 جادیا باعث و چرخانندیم ای کشندیم را هااناستخو میرمستقیغ طوربه عضلات. شودیم دیتول عضلات
 .شوندیم گشتاور

 فرمول:
T = F × r 

 



 :T (متر-وتنین) گشتاور 

 :F (وتنین) روین 

 :r (متر) چرخش محور و روین اثر خط نیب گشتاور،فاصله یبازو  

 

 :مثال

 صلمف چرخش ای دوران باعث که است ییروین آرنج، مانند ییهامفصل در روین گشتاور :آرنج مفصل
 .است دوران محور از شیعمود فاصله در روین اندازه ضرب حاصل رو،ین گشتاور واقع، در. شودیم

 ای نشد خم باعث و دارند قرار مفصل دور که شودیم اعمال ییهاچهیماه توسط روین نیا آرنج، در
 همم دوران محور و روین اعمال نقطه نیب فاصله رو،ین گشتاور محاسبه در .شوندیم بازو شدن راست
 هک است یخط دوران، محور .شودیم اعمال آن بر روین که باشد یخط بر عمود دیبا فاصله نیا. است

 آرنج، در .دارد قرار مفصل مرکز در دوران محور آرنج، در. کندیم حرکت آن حول مفصل
 از یمختلف نقاط در روین اعمال با ،ییبازو سر سه عضله و ییبازو دوسر عضله مانند ییهاچهیماه

 دیکن فرض .شودیم بازو شدن راست ای شدن خم باعث که کنندیم جادیا را ییروین گشتاور ساعد،
 خم باعث روین نیا. شودیم اعمال (Biceps brachii) ییبازو دوسر عضله توسط آرنج در ییروین

 قطهن نیب یعمود فاصله رد را روین نیا اندازه دیبا رو،ین گشتاور محاسبه یبرا. شودیم بازو شدن
 ضرب( آرنج مفصل مرکز یعنی) دوران محور و( ساعد به چهیماه اتصال محل یعنی) روین اعمال

 .دهدیم دست به را ییبازو دوسر عضله توسط شده جادیا یروین گشتاور محاسبه، نیا. میکن

 آرنج مفصل: دوران محور

 (biceps) ییبازو دوسر عضله انقباض یروین: روین

 آرنج مفصل و ساعد استخوان به دوسر عضله اتصال محل نیب یعمود فاصله: گشتاور یوباز

 



 :مفاصل کیمکان در گشتاور مهم نکات

 مفصل هیزاو: 

 .است مفصل هیزاو به وابسته عضله توسط یدیتول گشتاور

 یشتریب گشتاور تواندیم عضله ،(درجه ۹۰ حدود آرنج هیزاو مثلاا ) باشد تربزرگ گشتاور یبازو یوقت
 .کند جادیا

 گشتاور یبازو طول تیاهم: 

 کندیم دیتول یشتریب گشتاور ،(یکیآناتوم طوربه مثلاا ) بچسبد مفصل از یشتریب فاصله در عضله اگر
 .(دارد ریتأث قدرت در)

 .(سرعت و روین نیب تضاد) دهد کاهش را یحرکت سرعت است ممکن نیا اما

 یخارج گشتاور با مقابله: 

 قابلهم( وزنه مقاومت ای گرانش مانند) یخارج یگشتاورها با که کنند دیتول ییگشتاورها دیبا عضلات
 .کند

 گشتاورها تعادل: 

 .است صفر برابر گشتاورها مجموع ،یکیاستات حالت در

∑T=0 

 .نه ای کند دایپ یاهیزاو شتاب مفصل که کندیم نییتع گشتاورها مجموع حرکت، در

 

 :یوتراپیزیف و ورزش در کاربرد

 رد مفصل مختلف یایزوا در عضلات ازین مورد گشتاور دیبا ،یمقاومت ناتیتمر یطراح در 
 .شود گرفته نظر

 فیعض عضله کدام بفهمند کندیم کمک هاستیوتراپیزیف به گشتاور لیتحل ،یتوانبخش در 
 .کندیم وارد مفصل به یادیز بار حرکت کدام ای است

 یطراح و ب،یآس کاهش عملکرد، یسازنهیبه یابر گشتاور یبررس ورزش، کیومکانیب در 
 .است یاتیح مؤثر حرکات

  Levers  هاقوانین اهرم

 کنند. سه نوع اهرم در بدن انسان وجود دارد:ها به عنوان اهرم عمل میدر مفاصل بدن، استخوان

 نوع اهرم ترتیب اجزا مثال در بدن کاربرد در رزمی

گاه بین نیرو و کیهت مفصل گردن بالا و پایین آوردن سر
 مقاومت

 نوع اول



گاه و مقاومت بین تکیه بلند شدنساق پا هنگام پنجه پرش و تعادل
 نیرو

 نوع دوم

مفصل آرنج هنگام بلندکردن  متوضربه 
 وزنه

گاه و نیرو بین تکیه
 مقاومت

 نوع سوم

 

 اول نوعاهرم 

حرکت جمجمه به بالا و پایین، توسط  رد. مفصل گردن که در هنگامگاه بین بازو و نیرو قرار داتکیه

 .شود، مثالي از این نوع اهرم استهاي گردن کشیده ميماهیچه

 :دوم نوعاهرم 

گاه و نیروست. این وضعیت وقتي شما امکان دیگري که براي قرار گیري بار وجود دارد، بین تکیه

 . افتداید، اتفاق ميروي نوک انگشتان خود ایستاده

 :سه نوعاهرم 

گاه و بار قرار دارد. این وضعیت در مفصل آرنج در بازو این نوع اهرم، نیرو در وسط یا بین تکیه در

 .افتداتفاق مي

 

 

 نیروهای مؤثر بر مفاصل. 3

 Muscle Force نیروی عضلانی

 عامل اصلی حرکت مفصل 
 هاتولید گشتاور حرکتی برای غلبه بر مقاومت 

 Gravitational Forceنیروی وزنی 



 کندشه به سمت پایین اثر میهمی 
 در طراحی تمرینات تعادلی و تعلیقی اهمیت دارد 

 Joint Reaction Forceنیروی تماس مفصلی 

 نیروی داخلی حاصل از فشار سطوح مفصلی بر یکدیگر هنگام حرکت یا تحمل وزن 

 (Frictional Forceنیروی اصطکاکی )

 نو هنگام چرخش کاربرد داردبیشتر در مفاصل غیروابسته به عضلات فعال مثل زا 

  عوامل مؤثر بر حرکت مفصل. 4

 مفصل یکیآناتوم ساختار. ۱

 و رچقد مفصل که کندیم نییتع...( و ینیز ،ییلولا ،یگو و کاسه) یمفصل سطح عمق و شکل نوع،

 .کند حرکت تواندیم یجهات چه در

 نسبت یمترک یداریپا یول دارد ییبالا حرکت یآزاد د،ییگلنو عمقکم سطح لیدلبه شانه مفصل: مثال

 .دارد لگن مفصل به

 (عضلات گامان،یل کپسول،) مفصل اطراف یهابافت. ۲

 رافاط عضلات. شود یریجلوگ بیآس از تا کنندیم محدود را حرکت هاگامانیل و یمفصل کپسول

 (.ضعف ای یسفت ،یکوتاه صورت در) ندهند را کامل حرکت اجازه است ممکن زین مفصل

 .کند محدود را لگن مفصل فلکشن دامنه تواندیم نگیهمستر عضلات یکوتاه :مثال

 یعضلان-یعصب عوامل. ۳

 اسپاسم، مثل) یعصب ستمیس تیفعاللازم است .  هماهنگی دقیق بین عضلات برای حرکت مفصل

 اثر مفصل حرکت تیفیک و دامنه بر( دارکنندهیپا عضلات یهماهنگ ای یعصب مهار ،یرفلکس انقباض

 .گذاردیم

 .شود یگردن مفصل یحرکت دامنه کاهش باعث تواندیم گردن عضلات اسپاسم: مثال

 یکیومکانیب و یکیمکان عوامل. ۴

 زبا) یحرکت رهیزنج نوع و بدن تیموقع وارده، یروین و وزن مفصل، گشتاور عضله، کشش هیزاو

 .اثرگذارند مفصل عملکرد بر( بسته ای

 و چهارسر عضلات توسط یدیتول گشتاور به زانو شدن خم انزیم ق،یعم اسکات حرکت در: مثال

 .دارد یبستگ لگن تیموقع

 کیپاتولوژ طیشرا و بیآس سن،. ۵

خستگی و  ،یقبل یهابیآس ای مفصل یخشک سم،یرومات آرتروز، مانند یطیشرا در ای سن شیافزا با

 .ابدییم کاهش مفصل حرکت تیفیک و دامنه ،دمای بدن



 لیدل به ابدی کاهش است ممکن شانه یچرخش حرکت ده،یدبیآس ورزشکاران ای نمس افراد در: مثال

 .هابافت التهاب ای کپسول شدنمیضخ

 

 الگوهای حرکتی در مفاصل اصلی رزمی . 5

 نکته بیو مکانیکی نمونه تکنیک رزمی نوع حرکت رایج مفصل
ضربه مشت، قفل  فلکشن، ابداکشن، چرخش شانه

 دست
دامنه حرکتی مفصل ناپایدار با 

 بالا

ضربه مستقیم، اهرم  فلکشن، اکستنشن آرنج
 قفل

 آسیب مستعد –اهرم نوع سوم 

 کامل قفل در

 تنهمرکز تولید قدرت پایین لگد جلو، موج بدن فلکشن، ابداکشن، چرخش لگن

مستعد آسیب در حرکات  ضربه پا، پرش فلکشن، اکستنشن زانو
 چرخشی ناگهانی

کلید انتقال انرژی در زنجیره  فن پرتاب، موج رخش، اکستنشنخم شدن، چ ستون فقرات
 حرکتی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 های رزمیفصل سوم: بررسی مفاصل اصلی در ورزش

 

فو ویژه در کانگهای رزمی )بهپردازد که در اجرای تکنیکاین فصل به بررسی مفاصل کلیدی بدن می

ظیم دانش آناتومی، بیومکانیک و کاربرد رزمی تنتوآ( نقش حیاتی دارند. مطالب این فصل بر اساس 

 اند.شده

کنند. هر های رزمی به عنوان محورهای حرکتی و نقاط انتقال نیرو عمل میمفاصل بدن در فعالیت

ت تکنیک رزمی، از یک ضربه ساده تا یک پرتاب پیچیده، وابسته به عملکرد هماهنگ مفاصل و عضلا

سازی تمرین و جلوگیری از پذیری هر مفصل، به بهینهو آسیب اطراف آن است. درک ساختار، حرکت

ا به سلامت، تحرک، و در هنرهای رزمی، کارایی و ایمنی تکنیک کند.آسیب کمک می ها مستقیما

پایداری مفاصل وابسته است. آموزش دقیق ساختار و عملکرد مفاصل اصلی، به ورزشکار کمک 

 کند:می

 لا اجرا کندها را با قدرت و دقت باتکنیک

 الگوهای غلط حرکتی را اصلاح نماید

 های مفصلی پیشگیری نمایداز آسیب

 

 

 (Shoulder Joint – Glenohumeralمفصل شانه ) .1

ا پیمفصل شانه مفصلی با هندسه ، (Scapula) استخوان اصلی کتف 3چیده است که شامل ای نسبتا

لي ند سه مفصل تشکیل بدهد؛ مفصل اصتوااست که خود مي (Clavicle) و ترقوه (Humerus) بازو

شود. دو مفصل دیگر هم مفصل نامیده مي (Glenohumeral) بین کتف و بازو است که گلنوهومرال

ای است، هر بین کتف و ترقوه و مفصل ترقوه و جناق هستند. مفصل گلنوهومرال از نوع گوي و کاسه

کند نیز همین صل را مستعد دررفتگی ميچند کاسه بسیار کم عمق است و یکي از دلایلي که این مف

ای سه درجه آزادی حرکت یا سه نوع چرخش دارند که این شکل مفصل است. مفاصل گوي و کاسه

 ، ابداکشن/ ادداکشن(Flexion/Extension) موارد براي مفصل گلنوهومرال شامل فلکشن/اکستنشن

(Abduction / Adduction) و رتیشن داخلی / خارجی  (Internal/External Rotation). 

 .را ببینید پایین شکل



 

 

 ساختار:

 (Ball and Socketنوع مفصل: کروی )

 دامنه حرکتی: بسیار بالا، اما ناپایدار

 عضلات اصلی: دلتوئید، پکتورالیس، روتاتور کاف

 کاربرد رزمی:

 (Punches) متوضربات 

 (Throwing techniquesهای پرتابی )تکنیک

 ر حریفداشتن و مهانگه

 نکات بیومکانیکی:

 مستعد دررفتگی به دلیل ناپایداری

 (rotator cuffکننده )نیاز به تقویت عضلات تثبیت

 

 (Elbow Jointمفصل آرنج ) .2

 لمح آرنج مفصل .شودیم شروع آن دهنده لیتشک یها استخوان مطالعه از آرنج یآناتوم یبررس اساس

 دو نییپا در و دارد قرار Humerus هومروس ای وباز استخوان بالا در. است استخوان سه یتلاق

 جخار قسمت در Radius وسیراد ای نیزبر زند استخوان .رندیگیم قرار آن کنار در ساعد استخوان

 داخل سمت در Ulna اولنا ای نیریز زند استخوان و است گرفته قرار دست شست که یطرف در یعنی

 .است هگرفت قرار دست کوچک انگشت که یطرف در یعنی



 

 ساختار:

 (Hingeنوع مفصل: لولایی )

 حرکات: فلکشن و اکستنشن، مقدار کمی چرخش ساعد

 سپسعضلات اصلی: بایسپس، تری

 کاربرد رزمی:



 (Straight punchضربه مستقیم )

 (Joint lockقفل مفصل )

 حمایت در فنون پرتابی

 

 نکات بیومکانیکی:

 (hyperextensionپذیر در قفل کامل )آسیب

 grappling گلاویز شدن و درگیری  هایفشار زیاد در تکنیک

 

 

 (Wrist Jointمفصل مچ دست ) .3

 و نیریز زند)  اولنا و وسیراد یها استخوان ینییپا یمفصل سطح گرفتن قرار هم کنار از دست مچ

 متصل دست به را ساعد و شده درست گرید طرف از کارپ یها استخوان و طرف کی از( نیزبر

 که ودش استدلال است ممکن واقع، در. است بدن مفاصل نیتردهیچیپ از یکی دست مچ یناتومآ. کندیم

 یبرا که است مفاصل از یاریبس شامل مچ رایز ندارد، وجود منفرد «دست مچ مفصل» نام به یزیچ

 لستاید فیرد کی و مالیپروگز فیرد کی به کارپال یهااستخوان. کنندیم عمل هم با دست حرکت

 .کنندیم برخورد وکارپالیراد مفصل در وسیراد استخوان با مالیپروگز یهاکارپال. شوندیم میتقس

 :اندازعملکردهای آناتومی مچ دست عبارت

 حرکت دادن دست به جلو و عقب و پهلو به پهلو 

 انتقال نیرو از بازو به دست 

 ایجاد قدرت و انعطاف پذیری دست 

 ها، ها، رباطز چندین استخوان، مفاصل و بافت نرم، تاندونای ااین عملکردها به ساختار پیچیده

 .اعصاب و عروق خونی بستگی دارد

 



 

 :ساختار

 (Ellipsoidنوع مفصل: بیضوی )

 حرکات: فلکشن، اکستنشن، انحراف اولنار و رادیال

 کاربرد رزمی:

 کنترل سلاح

 اجرای فن قفل مچ

 داشتن و دفاع با دستنگه

 :نکات

 ی در دقت و استحکام ضربات داردقدرت مچ نقش زیاد

 دفاع پذیر در تمرینات اشتباه ضربه کف دست یاآسیب

 

 

 



 

 (Hip Jointمفصل لگن ) .4

 در innominate bone نام یب استخوان دو. است شده درست استخوان سه وستنیپ هم به از گنل

 سه نوستیپ هم به از نام یب استخوان هر. وسط در sacrum ساکروم استخوان کی و طرف دو

 استخوان .است شده درست pubis سیپوب و ischium ومیسکیا و ilium ومیلیا یها نام به استخوان

 مهره پنج خوردن جوش از خود و گرفته قرار یکمر یها مهره ریز در و داشته یمثل شکل ساکروم

 .است شده درست گریهمد به

 

 : دارد وجود مهم مفصل سه لگن در

 یب اناستخو و ساکروم استخوان اتصال محل در که است sacroiliac joint اکیلیساکروا مفصل -1

 دارد قرار اکیلیساکروا مفصل دو ساکروم استخوان طرف دو در پس. است گرفته قرار نام

 pubic سیپوب زیسمف آن به که کنندیم درست را یمفصل هم با جلو در نام یب استخوان دو -2

symphysis ندیگویم 

 فصلم یاستخوان ساختمان میگفت که همانطور. است گرفته قرار ران مفصل کی لگن طرف هر در -3

 .است شده لیتشک کاسه کی و کره کی گرفتن قرار هم کنار از ران



 

 ساختار:

 نوع: کروی

 دامنه حرکتی: بالا

 عضلات: سرینی، ایلیوپسواس، اداکتورها

 

 کاربرد رزمی:

 ضربه پامنبع اصلی قدرت 

 تنهحرکات موج بدن، چرخش 

 حفظ تعادل در پرش و دفاع

 

 نکات:

 رات استتر و آسیب کمتر در ستون فقلگن قوی، به معنای فنون قوی

 (Kinetic Chainنقش حیاتی در زنجیره حرکتی )

 

 (Knee Jointمفصل زانو ) .5

 حملت را ما بدن وزن کل ستادنیا و رفتن راه هنگام ها زانو. است انسان بدن مفصل نیبزرگتر زانو

 یم تحملم را یادیز فشار ها پله از آمدن نییپا و رفتن بالا هنگام نیهمچن و دنیدو هنگام و دکنن یم

 . شوند



 

 :ساختار

 شدهنوع: لولایی اصلاح

 حرکات: فلکشن، اکستنشن، چرخش مختصر در فلکشن

 سپس، همسترینگ، گاستروکنمیوسعضلات: کوادری

 

 کاربرد رزمی:

 (Knee Strikeضربه زانو )

 رودپرش و ف

 فنون دفاعی در مقابل پرتاب

 

 نکات:

 های رزمی استپذیرترین مفاصل در ورزشزانو یکی از آسیب

 بسیار حیاتی است ACL، PCL، MCLهای ثبات رباط

 

 (Ankle Jointمفصل مچ پا ) .6

 پا مچ اول، مرحله در حرکات و فشارها یتمام در رایز دارد یمهم نقش پا مچ یآناتوم پا، قسمت در

 تحرک ازمندین هاورزش از یبرخ و ستادنیا رفتن، راه جمله از حرکات از یاریبس ارد،د دخالت

 . هستند پا مچ مفصل

( ایبیت) ین درشت یها استخوان بالا در. است شده لیتشک استخوان چهار گرفتن قرار هم کنار از پا چم

 مفصل نآ به که شده لیتشک پا مچ هیناح در یمفصل دو نیا نیب و اند گرفته قرار( بولایف) ین نازک و

 در بولایف و ایبیت گرفتن قرار هم کنار .ندیگویم Inferior tibiofibular joint یتحتان بولاریوفیبیت

  ایبیت استخوان یتحتان سطح آن یبالا در که کندیم درست را فرورفته و مقعر سطح کی پا مچ هیناح



 

 قرار یخارج و یداخل یها قوزک آن فطر دو در و( ندیگویم Plafond پلافوند آن به که) است

 ارقر هم کنار. است گرفته قرار قاپ ای Talus تالوس استخوان یفرورفتگ نیا داخل در .اند گرفته

 انکل مفصل ای Talocrural تالوکرورال مفصل آن به که سازدیم را یمفصل استخوان سه نیا گرفتن

Ankle joint سیمورت ای Mortise ندیگویم. 

 

 چوب قطعه دو کردن چفت یبرا نجارها که است یشکل نام سیمورت. است ییلولا بصورت مفصل نیا

  .برندیم بکار گریکدی کنار در

 Calcaneous کالکانه ای پاشنه استخوان است گرفته قرار پا مچ هیناح در که یچهارم استخوان

bone تالار ساب مفصل را ندویا نیب مفصل و گرفته قرار تالوس استخوان ریز در که است 

Subtalar joint اهر نیح در که است بدن استخوان نینترییپا پاشنه استخوان نیریز سطح. ندیگویم 

 .شودیم وارد وزن یروین آن به رفتن

. است غضروف از دهیپوش یخارج و یداخل یها قوزک یداخل سطوح و ایبیت استخوان نیریز سطح

 .است شده دهیپوش غضروف از هم تالوس استخوان ییبالا سطح

. است شده دهیپوش یمفصل غضروف از هم تالوس استخوان نیریز سطح و پاشنه استخوان ییبالا سطح

 دنش لغزنده و صاف موجب بافت نیا. دارد یکیلاست قوام که ستیا لغزنده و دیسف یبافت هیلا غضروف

 .کنندیم تحرک گریکدی کنار در و گرفته قرار گریکدی کنار در که شودیم استخوان از یسطوح



 

 ساختار:

 نوع: لولایی

 (Dorsiflexion( و پشتی )Plantarflexionپایی )حرکات: فلکشن کف

 

 کاربرد رزمی:

 تعادل در اجرای ضربه پا

 قدرت در پرش

 مانور سریع پا

 

 نکات:

 شوندتمرینات تعادلی باعث تقویت ثبات مفصل مچ پا می

 این ناحیه استترین آسیب ( رایجankle sprainخوردگی مچ )پیچ

 

 

 (Spineستون فقرات ) .7

 بودن حرکت قابل علت به هااستخوان نیا از عدد 24 به که شده لیتشک استخوان 33 از فقرات ستون

 مقدار هامهره شود،یم وارد فقرات ستون بر یادیز وزن که مسئله نیا به توجه با. شودیم گفته مهره

 که دارد، وجود ییهایبرآمدگ مهره طرف دو در. کنندیم تحمل را فشار و وزن نیا از یادیز اریبس

 محافظت نخاع یکننده محافظت قسمت یعنی گرفته، قرار آن در نخاع که یقسمت از خود هایبرآمدگ نیا

 .کنندیم



 

 گردن یهاهرهم

 جزء و بوده کیبار اریبس قسمت نیا یهامهره اند،شده لیتشک مهره 7 از گردن یهامهره واقع در 

 شدن خم ییتوانا گردن هیناح که است علت نیهم به هستند، فقرات ستون قسمت در هامهره نیترکیبار

 .دارد هاقسمت ریسا با سهیمقا در یاریبس

 نهیس قفسه یهامهره

 و هستند کمر یهامهره از تربزرگ و ترمیضخ هامهره نیا است، مهره 12 یدارا نهیس قفسه قسمت 

 به بتنس یکمتر انعطاف از دارند، عهده بر را یداخل یاعضا حفظ تیمسئول که هادنده وجود علت به

 .هستند برخوردار هامهره ریسا

 مهره های کمر

 قفسه قسمت یهامهره نسبت به هامهره نیا است، گرفته شکل یقو و درشت مهره 5 از کمر قسمت

 یریگجلو کمر حرکت از که دندار وجود یادنده گرید کمر قسمت در رایز دارند یشتریب انعطاف نهیس

 معرض در رشتیب دارند، یشتریب استحکام هامهره ریسا از کهنیا وجود با یحت کمر یهامهره. کند

 فتهگر قرار کمر قسمت یرو بر تماما بدن یفوقان قسمت ینیسنگ و فشار رایز هستند یدگییسا و بیآس

 .است

 ساکروم ای یخاج

 رد،دا قرار کمر یمهره نیاخر ریز و ینییپا قسمت در ستخوانا کی ،یخاج استخوان ای یخاج هیناح 

 شده لیتشک همهر 5 اتصال از استخوان نیا. دیآیم حساب به لگن آورنده وجودبه یهااستخوان از که

 .است



 

 دارد ییهاتیمسئول مهم عضو نیا است، بدن مهم اریبس عضو و یدهنده استحکام فقرات ستون یآناتوم

 املش فیوظا نیا از یبخش. کند وارد بدن بر یجد یبیآس است ممکن هاآن از کی هر در اختلال که

 :شودیم ریز موارد

 لگن به تنه و نهیس قفسه قسمت گردن، سر، مانند بدن ییبالا یهاقسمت وزن انتقال 

 و مغز به یعصب یهارشته کردن متصل برا ینخاع کانال جادیا و نخاع از مراقبت و حفظ 

 .یعصب یهارشته نیا از یگهدارن و محافظت

 قلب و هیر مانند یداخل یهاقسمت از نه،یس قفسه در هادنده قسمت به کمک با فقرات ستون 

 .کندیم محافظت

 یحرکت هرگونه و شدن خم دن،یچرخ ییتوانا فقرات ستون بدون بدن، کردن حرکت به کمک 

 .ستین ریپذ امکان

 

 



 

 مهره نیب یهاسکید

 سکید. ردیگیم قرار ”سکید“ نام به یگرد و صاف یهابالشتک همهر دو هر انیم در 

 نیمچنه و کرده جذب خود به را هامهره و فقرات ستون بر شده وارد یفشارها دارد فهیوظ

 پس کند،یم جادیا را مختلف یهاجهت در گریکدی یرو بر هامهره خوردن تکان ییتوانا

 ژل قسمت سکید هر دردون در. دارد فقرات ستون یآناتوم در را یمهم نقش گفت توانیم

( آنولوس) نامبه یخارج محکم حلقه کی توسط که دارد وجود(نوکلئوس) نام به ینرم و مانند

 .شودیم محافظت

 

 فقرات ستون یآناتوم در یعصب یهافورامن

 ود طرف، دو هر در مهره، دو هر انیم در یعصب یهاگذرگاه همان ای یعصب یهافورامن 

 یهاشاخه آن قیطر از که است یاچهیدر یعصب هگذرگاه نیا دارند، وجود یعصب هگذرگا

 .شودیم بدن از یگرید یهاقسمت وارد دارد، ینخاع قسمت در شهیر که یعصب

 

 یعصب یهاشاخه و نخاع

 طناب. کندیم حرکت ینخاع کانال قیطر از که است اعصاب از یارشته ینخاع طناب 

 ادامه کمر یمهره قسمت نیبالاتر تا و شده آغاز( النخاع بصل) مغز نییپا قسمت از ینخاع

 هاآن تحرک باعث و فرستدیم بدن یاعضا ریسا به مغز از را یحرکت گنالیس نخاع. دارد

 در و شده بدن یاعضا از کی هر در گزز و یحسیب باعث نخاع قسمت به بیآس. شودیم

 .کندیم وارد بدن یاعضا به را یشتریب خطرات شتریب بیآس صورت

 

 ساختار:

 هاای از مفاصل غضروفی بین مهرهمجموعه

 ای، کمری، خاجینواحی گردنی، سینه

 



 

 کاربرد رزمی:

 تنه به بالاانتقال نیرو از پایین

 اجرای حرکات موج، پیچش و پرتاب

 حفظ پایداری تنه در ضربه و دفاع

 

 نکات:

 شوددن میضعف در کنترل مرکزی باعث آسیب در کمر یا گر

 )عضلات مرکزی( بهترین راه تقویت ستون فقرات است coreتمرینات 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

های رزمی )کاربرد فصل چهارم: مکانیک حرکات اصلی در ورزش

 عملی(

 

فو ویژه کانگبه –های رزمی ای و اصلی در ورزشاین فصل به بررسی دقیق و علمی حرکات پایه

، نیروها و کاربرد عملی این حرکات ، اصول عملکرد مفاصلپردازد و بر تحلیل بیومکانیکیمی –توآ 

 تمرکز دارد.

ای از انقباضات ، حاصل ترکیب پیچیدهضربه ی پایا  متو)مشت(حرکات رزمی به ظاهر ساده، مانند 

مل مفاصل بدن هستند. شناخت مکانیک حرکات عضلانی و تعا-عضلانی، انتقال نیرو، هماهنگی عصبی

کند، بلکه نقش مهمی در کاهش خطر آسیب، افزایش بازدهی ای تکنیک کمک مینه تنها به بهبود اجر

 تمرین و توسعه عملکرد رزمی دارد.

 :که دهدیم را امکان نیا ما به یرزم هیپا حرکات یکیومکانیب لیتحل

 میده نیتمر تریعلم را هاکیتکن

 میکن یطراح هدفمند را مکمل ناتیتمر

 میکن یریشگیپ حیاصحن یاجرا لیدل به یمفصل بیآس از

 میده شیافزا را یانرژ بازده و بهبود را حرکات یاجرا

 

 

 (Straight Punch) (مشت مستقیممتو ) .1

 مفاصل درگیر:

 افقی )خم شدن(شانه: فلکشن

 سریع )بازشدن( آرنج: اکستنشن

 مچ: تثبیت در وضعیت نوترال یا خفیف خم شده



 

 عضلات کلیدی:

 دلتوئید قدامی

 سپس براکیتری

 لکسورهای مچ دستف

 

 تحلیل بیومکانیکی:

 شود )قانون واکنش نیوتن(نیرو از زمین آغاز می

ا مشت منتقل می  شودزنجیره حرکتی از پا به لگن، تنه، شانه و نهایتا

 کنندگشتاور شانه و سرعت چرخش تنه، ضربه را تقویت می



 

 نکات کاربردی:

 شودتکنیک نادرست باعث آسیب به شانه یا مچ می

 شودتوصیه می plyometric، تعادل و تمرینات coreرین تقویت تم

 

 

 (Front Kick) "ضربه پای جلو"تو  کی .2

 مفاصل درگیر:

 لگن: فلکشن شدید

 زانو: اکستنشن انفجاری

 مچ پا: فلکشن پشتی برای انتقال نیرو

 

 



 

 عضلات اصلی:

 ایلیوپسواس

 سپسکوادری

 تیبیالیس قدامی

 

 تحلیل بیومکانیکی:

 شودکننده به بالا منتقل میپای حمایتنیرو از 

 کندلگن به عنوان مرکز چرخش و تولید قدرت عمل می

 هماهنگی بالا برای باز کردن زانو و ضربه همزمان با حفظ تعادل

 

 نکات کاربردی:

 شودضعف در عضلات سرینی باعث کاهش تعادل می

 شودپا و استقامتی لگن توصیه میتمرینات تک

 

 "موجی"( – Wave Motionموج بدن ) .3

 

 مفاصل درگیر:

 مهره(بهستون فقرات )خم و باز شدن مهره

 لگن، شانه، گردن

 

 عضلات کلیدی:

 عضلات عمقی کمر

 عضلات شکم )ترانسورس، رکتوس(

 فلکسورهای لگن و اکستنسورهای گردن

 

 تحلیل بیومکانیکی:

 تنه تا بالاحرکتی زنجیروار از پایین



 انتقال انرژی از مفصل به مفصلایجاد موج با استفاده از 

 پذیری، کنترل و قدرت مرکزی بالانیازمند انعطاف

 

 نکات کاربردی:

 های کمری آسیب بزندتواند به مهرهتکنیک اشتباه می

 تمرینات کششی + تمرینات کنترل حرکتی برای اجرای ایمن لازم است

 

 (Jump & Landingپرش و فرود ) .4

 مفاصل درگیر:

 نزانو، مچ پا، لگ

 مفصل ستون فقرات برای حفظ تعادل

 عضلات کلیدی:

 سپس، گاستروکنمیوسکوادری

 (Coreعضلات مرکزی )

 تحلیل بیومکانیکی:

 تنه و انتقال از طریق لگندر پرش: تولید نیرو از پایین

 در فرود: جذب شوک توسط خم کردن زانو و لگن

 عضلانی-بندی عصبینقش مهم تعادل و زمان

 نکات کاربردی:

 شودیا مچ پا می ACLرین پرش بدون کنترل منجر به آسیب تم

 زانو ضروری است Flexion( با Soft Landing« )فرود نرم»آموزش 

 

 

 

 



 

های رزمی و های شایع مفاصل در ورزشفصل پنجم: آسیب

 راهکارهای پیشگیری

 

کات انفجاری های رزمی با وجود فواید بسیار، به دلیل شدت تمرین، برخوردهای فیزیکی، حرورزش

سیب قرار آمفاصل را در معرض خطر  –ها بیشتر از بسیاری از رشته –های تهاجمی و تکنیک

های پیشگیرانه، برای مربیان و های رایج مفصلی و استفاده از روشدهند. شناخت انواع آسیبمی

 هنرجویان حیاتی است.

 نیتمر ح،یصح آموزش با اما. نددار قرار ضربه و کشش فشار، انواع معرض در کارانیرزم مفاصل

 از یادیز درصد توانیم ،یریشگیپ یعلم یهاکیتکن از استفاده و محافظ عضلات تیتقو ،یاصول

 .داد کاهش را هابیآس نیا

 سلامت حفظ یبرا یدیکل یابزار عنوانبه یورزش درمانگران و انیهنرجو ان،یمرب یبرا یآگاه نیا

 شودیم یتلق یرزم یهنرها در یاحرفه تیفعال تداوم و

 

 (Shoulder Injuriesهای مفصل شانه )آسیب.1

 

 ها:ترین آسیبشایع

 (Dislocationدررفتگی شانه )

 (Rotator Cuff Tearپارگی روتاتور کاف )

 (Bursitisالتهاب بورس )

 

 دلایل:

 های شدید یا ناصحیحاجرای پرتاب

 ضربات مستقیم به شانه

 ضعف عضلات پایدارکننده

 یری:پیشگ

 تقویت عضلات روتاتور کاف

 اصلاح فرم اجرای ضربه و پرتاب

 کردن کامل قبل از تمرینگرم



 

 (Elbow Injuriesهای آرنج )آسیب.2

 

 ها:ترین آسیبشایع

 (Hyperextensionهایپراکستنشن )

ا در حرکات قفل مفصل –( Tendinitisها )التهاب تاندون  مخصوصا

 (MCL sprainکشیدگی لیگامان جانبی داخلی )

 

 دلایل:

 اجرای اشتباه فنون قفل یا پرتاب

 ضربه مستقیم به مفصل در حین دفاع

 

 پیشگیری:

 (ROMهای دامنه حرکتی )آموزش صحیح محدودیت

 پوشش محافظ در تمرین

 شدهتمرینات کششی کنترل

 

 

 (Wrist Injuriesهای مچ دست )آسیب.3

 

 ها:ترین آسیبشایع

 (Sprainها )کشیدگی رباط

 شکستگی استخوان اسکافوئید

 (De Quervain's Syndromeالتهاب تاندون )

 

 دلایل:

 ضربات کف دست یا مشت با فرم غلط

 های قفل مچ نادرستتکنیک



 

 پیشگیری:

 تقویت عضلات ساعد و مچ

 استفاده از بانداژ یا دستکش محافظ

 تمرین دقیق فرم مشت و دفاع

 

 (Hip Injuriesهای مفصل لگن )آسیب.4

 

 ها:ترین آسیبشایع

 کشیدگی عضلات فلکسور لگن

 التهاب مفصل ساکروایلیاک

 پارگی لابروم مفصل ران

 

 دلایل:

 کردنلگدهای شدید بدون گرم

 های ناهماهنگموج ناقص و پرش

 

 پیشگیری:

 (Hip Mobility Drillsپذیری لگن )تمرینات انعطاف

 تمرین تقویت عضلات مرکزی و سرینی

 گداصلاح فرم ضربه ل

 

 (Knee Injuriesهای زانو )آسیب.5

 

 ها:ترین آسیبشایع

 (ACL tearپارگی رباط صلیبی قدامی )

 کشیدگی منیسک

 Patellofemoral Pain Syndromeسندروم درد پاتلو فمورال    



 

 دلایل:

 پرش و فرود نادرست

 چرخش ناگهانی روی زانوی ثابت

 (Quadriceps/Hamstrings imbalanceضعف در عضلات پشتیبان )

 

 پیشگیری:

 (Landing Techniqueتمرین تکنیک صحیح فرود )

 تقویت عضلات چهارسر، همسترینگ، عضلات لگنی

 اجتناب از حرکات چرخشی بدون آمادگی

 

 (Ankle Injuriesهای مچ پا )آسیب.6

 

 ها:ترین آسیبشایع

 (Lateral Ankle Sprainخوردگی جانبی )پیچ

 پارگی لیگامان

 (Achilles Tendinopathyاندون آشیل )التهاب ت

 

 دلایل:

 حرکات چرخشی سریع یا فرود با زاویه نادرست

 تمرین روی سطح لغزنده یا ناهموار

 

 پیشگیری:

 تمرینات تعادلی و تقویت عضلات اطراف مچ

 کفش مناسب رزمی

 (Proprioceptionتمرین حس عمقی )

 

 (Spinal Injuriesهای ستون فقرات )آسیب.7



 

 ها:ترین آسیبشایع

 (Low Back Painدرد کمر )

 (Herniated Discای )مهرهفتق دیسک بین

 کشیدگی عضلات پشتی

 

 دلایل:

 اجرای موج یا پرتاب بدون تثبیت عضلات مرکزی

 وضعیت نادرست بدن در فنون کششی یا دفاعی

 

 پیشگیری:

 )پل، پلانک، کنترل لگن( Core Stabilityتمرینات 

 بدن یادگیری صحیح موج

 اجتناب از فشار ناگهانی یا بلند کردن اشتباه

 

 راهکارهای عمومی پیشگیری از آسیب مفاصل ✅

 هدف اقدام

 افزایش دمای عضلات، کاهش خطر پارگی (Dynamic Warm-upکردن پویا )گرم

 خوردگیکاهش احتمال پیچ تمرینات تعادلی و ثبات مفصلی

 یرطبیعی به مفاصلپیشگیری از فشارهای غ آموزش تکنیک صحیح

 کیپذیری و کاهش خشافزایش انعطاف تمرینات کششی فعال پس از تمرین

 نیهای مفصلی و عضلابازسازی بافت استراحت کافی و خواب مناسب

 کاهش فشار به ستون فقرات و لگن (Coreتمرینات عضلات مرکزی )

  

 

. 

 

 



صل در فصل ششم: تمرینات عملی برای تقویت و بهبود عملکرد مفا

 های رزمیورزش

 

های رزمی هستند. تمرینات هدفمند پذیر و پایدار، اساس اجرای صحیح تکنیکمفاصل سالم، انعطاف

( و Proprioceptionقی )(، حس عمStability(، ثبات )Mobilityتوانند موجب بهبود تحرک )می

با هدف کاهش آسیب و عملکرد رزمی شوند. در این فصل، تمرینات عملی برای مفاصل کلیدی بدن، 

می منجر تمرینات عملی برای مفاصل نه تنها به بهبود عملکرد رز گردد.افزایش کارایی ارائه می

های تکنیکی مانند لگد، پرتاب و دفاع را با های مزمن جلوگیری کرده و حرکتشود، بلکه از آسیبمی

نند یک ورزشکار نخبه، برنامه ای باید ماکار حرفهسازد. یک رزمیدقت و قدرت بیشتری ممکن می

 تقویت و محافظت از مفاصل را بخشی از تمرین روزانه خود بداند.

 

 (Shoulderتمرینات مفصل شانه ).1

 هدف:

 تقویت روتاتور کاف، افزایش ثبات شانه و دامنه حرکتی

 

 تمرینات: ✅

 

 Wall Angels الت )فرشته دیواری(: پشت به دیوار، باز و بسته کردن بازوها به حW → 

Y 

 External Rotation with Band  درجه،  ۹۰)چرخش خارجی با کش(: ایستاده با آرنج

 چرخش به بیرون

 Shoulder Taps ضربه به شانه(: در وضعیت پلانک، ضربه متناوب به شانه مخالف( 

 

 (Elbow & Wristتمرینات مفصل آرنج و مچ ).2

 هدف:

 هاات و قفلتقویت عضلات ساعد، کنترل کشش مفاصل در ضرب

 

 تمرینات: ✅

 Wrist Curls / Reverse Curls خم و باز کردن مچ(: با دمبل سبک( 

 Isometric Fist Clenchمشت کردن و فشار دادن توپ نرم : 

 Band Wrist Rotationچرخاندن مچ با کش مقاومتی در دو جهت : 



 

 (Hipتمرینات مفصل لگن ).3

 هدف:

 پا و حرکات چرخشی افزایش دامنه حرکتی لگن برای ضربات

 

 تمرینات: ✅

 Hip CARs (Controlled Articular Rotations) چرخاندن مفصل لگن در حداکثر :

 دامنه

 ۹۰/۹۰ Hip Switch و چرخش لگن به طرف دیگر ۹۰/۹۰: نشستن در حالت 

 Glute Bridgesبالا آوردن لگن در حالت خوابیده برای تقویت عضلات سرینی : 

 

 (Knee) تمرینات مفصل زانو.4

 هدف:

 ACLافزایش ثبات زانو، پیشگیری از آسیب 

 

 تمرینات: ✅

 Step Downایستادن روی یک پله و پایین آوردن یک پا با کنترل : 

 Wall Sitنشستن ایستا پشت دیوار برای تقویت عضلات چهارسر : 

 Single-leg Balance + Reach :فظ تعادل روی یک پا و لمس زمین با دست مخالفح 

 

 (Ankleینات مچ پا )تمر.5

 هدف:

 تقویت ثبات، افزایش دامنه حرکتی برای جهش و فرود ایمن

 

 تمرینات: ✅

 Calf Raises بلند شدن روی پنجه(: روی یک یا دو پا( 

 Ankle Circlesچرخاندن مچ پا در دو جهت : 

 Single-leg Hopsهای کوتاه روی یک پا به جلو، عقب و طرفین: پرش 

 

 Coreات و تمرینات ستون فقر.6



 هدف:

 تقویت ثبات مرکزی، اجرای صحیح موج و ضربات

 

 تمرینات: ✅

 Bird Dogمزمان دست و پای مخالفهوپا، بالا بردن : در حالت چهار دست 

 Dead Bugلفزمان دست و پای مخا: خوابیده به پشت، پایین آوردن هم 

 Side Plankپلانک از پهلو برای ثبات جانبی ستون فقرات : 

 

 (Proprioceptionات حس عمقی )تمرین.7

 هدف:

 افزایش آگاهی فضایی مفاصل برای واکنش سریع در مبارزه

 

 تمرینات: ✅

 Balance Board Trainingحفظ تعادل روی تخته تعادلی : 

 Eyes Closed Balanceپا با چشمان بسته: حفظ تعادل یک 

 Reactive Partner Pushesنی در حالت : واکنش به فشارهای ناگهانی شریک تمری

 ایستاده

 

 نکات اجرایی مهم: ✅

 توضیح نکته

 تمرینات باید آهسته و دقیق انجام شوند تکرار کم، کنترل بالا

 در اجرای ایزومتریک یا پلانک حیاتی است تنفس منظم

 از تمرینات ساده به سخت حرکت کنید پیشرفت تدریجی

 توقف شوددرد مفصلی نشانه خطر است، تمرین باید م توجه به درد

 بار در هفته برای اثربخشی 3–2حداقل  تمرین مداوم

 

 نهایی بندیجمع

 

 رو،نی تولید در حیاتی نقش بلکه نیستند، آناتومیکی ساختارهای تنها بدن مفاصل رزمی، هنرهای در

  .دارند هاتکنیک دقیق اجرای و ضربه جذب تعادل، حفظ انرژی، انتقال

 تمرین و شناسیآسیب کاربردی، آناتومی بیومکانیک، شناسی،رکتح علم از ترکیبی با حاضر جزوه

 .دهدمی ارائه رزمی حرکات بستر در مفاصل عملکرد نحوه از عملی و علمی تصویری درمانی،



 فرودهای و پرش بار باید که زانویی تا خاص، پذیریآسیب و بالا تحرک قابلیت با شانه مفصل از

 ابزار مفصل، هر خطرات و عملکردی ساختاری، هاییژگیو دقیق شناخت کند، تحمل را رزمی

 .است کارانرزمی برای تخصصی و مؤثر ایمن، هایتمرین طراحی در کلیدی

 بخشی توانندمی جزوه، این در شدهمعرفی عملکردی و عمقیحس کننده،تثبیت تقویتی، تمرینات

 و بدنی آمادگی سطح تا ندباش علمی مربی یا ایحرفه هنرجوی هر روزانه برنامه از ضروری

 .برسانند حداکثر به را آسیب از پیشگیری

  .رزمی هنر در آگاهی و ایمنی عملکرد، ارتقاء  =مفاصل علمی آموزش
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