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حرکت شناسی ساختاری

ینیزند زبر-مفصل آرنج و مفصل زند زیرینی



ساختار استخوانی مفصل آرنج

وبازواستخوانازمفصلاین✓

زندوزیرینزنداستخوانهای

.استشدهتشکیلزبرین



کلیاتی در مورد مفصل آرنج

.دارداکستنشنوفلکشنحرکاتفقطکهاستلولایییاایقرقرهمفصلیکآرنجمفصل✓

انجامینزیرزنداستخوانایقرقرهفرورفتگیوبازواستخوانقرقرهمفصلیسطوحبینآرنجحرکات✓

.شودمی

.داردبازواستخوانلقمهبانیزکمیتماسزبرینزنداستخوانسر✓

زبرینزندنبی)کرویمفصل،(بازواستخوانوزیرینزندبین)ایقرقرهمفصلسهازآرنجمنطقهمفاصل✓

.استشدهتشکیل(زیرینزندوزبرینزنداستخواندوبین)ایاستوانهمفصلو(بازواستخوانو



لیگامنت های نگه دارنده مفصل آرنج

حلقویلیگامنت✓

زیرینیزندجانبیلیگامنت✓

زبرینیزندجانبیلیگامنت✓

رینزیزنداستخواندوبینلیگامنت✓

زبرینو



حرکات مفصل آرنج و زند زیرین و زبرین

ینبمفصلازآرنجاکستنشنوفلکشن✓

زیرینزندوبازواستخوان

outward)سوپینیشن✓ rotation)و

Inward)پرونیشن Rotation)ازساعد

ندزوزبرینزندبینایاستوانهمفصل

زیرین



ینعضلات مفصل آرنج و مفصل زند زیرین و زبر

ییبازوبازویی،سردو:آرنجکنندهخمعضلات✓

گردانندهبروندراز،گردانندهبرونقدامی،

مدور

هسبازویی،سرسه:آرنجکنندهبازعضلات✓

آرنجیگوش

هگرداننددرون:ساعدگردانندهدرونعضلات✓

یاعلایزندبازوییمربع،گردانندهدرونمدور،

دهگرداننبرون:ساعدگردانندهبرونعضلات✓

بازوییسردوکوتاه،



ینعضلات مفصل آرنج و مفصل زند زیرین و زبر

Biceps)دوسربازوییعضله✓ brachii):

وداردقراربازواستخوانقدامیقسمتدر✓

.استآرنجتاکنندهآندیگرنام

استسردودارای:عضلهمبدا✓

دوریحفرهبالایدوریفوقتکمه:درازسر✓

کتف

کتفغرابیزائده:کوتاهسر✓

تخواناسزبرینیزندبرجستگی:عضلهانتهای✓

سریدونیاموزبرینزند



ینعضلات مفصل آرنج و مفصل زند زیرین و زبر

Biceps)دوسربازوییعضلهعمل✓ brachii):

:آرنجمفصلروی✓

آرنجکردنخم1.

(سوپینیشن)ساعدخارجیچرخش2.

:شانهمفصلروی✓

بازوخارجیچرخشوابداکشن:عضلهدرازسر1.

لکشنفوداخلیچرخشاداکشن،فلکشن،:عضلهکوتاهسر2.

بازوافقی



یکاربرد عملی و روش تقویت عضله دوسر بازوی

.کندمیعملآرنجوشانهمفاصلرویبرکهاستمفصلهدوایعضله✓

.داردنقششانهمفصلقدامیبخشدینامیکیپایداریواستحکامایجاددر✓

.هستندعضلهاینتقویتبرایخوبیتمرینمقاومتباهمراهآرنجکردنخمحرکات✓



ینعضلات مفصل آرنج و مفصل زند زیرین و زبر

:(Brachialis)قدامیبازوییعضله✓

یرزدرآرنجمفصلفوقانیبخشخارجیکناردر✓

.استلمسقابلبازوییسردوعضله

:عضلهمبدا✓

بازواستخوانقدامیسطحتحتانینیمه✓

رینزیزنداستخوانمنقاریزائده:عضلهانتهای✓

آرنجمفصلکاملکردنخم:عضلهعمل✓



امیکاربرد عملی و روش تقویت عضله بازویی قد

سایرباهمراهساعد،خارجیچرخشیاداخلیچرخشبهتوجهبدونعضلهاینآرنجکردنخمهنگام✓

.رودمیکاربهآرنجکنندهخمعضلات

.شودمیمحسوبآرنجمفصلواقعیکنندهخمعضلهتنهاعضلهاین✓

.هستندعضلهاینتقویتبرایخوبیتمرینمقاومتباهمراهآرنجکردنخمحرکات✓



ینعضلات مفصل آرنج و مفصل زند زیرین و زبر

:(Triceps)بازوییسرسهعضله✓

ابتثسروداردقراربازواستخوانخلفیسطحدر✓

استسرسهدارایآن

:عضلهمبدا✓

تحتانیلبهدرواقعدوریتحتتکمه:درازسر✓

کتفدوریحفره

وبازاستخوانخارجیفوقانینیمه:خارجیسر✓

بازواستخوانخلفیتحتانی2/3:داخلیسر✓

:عضلهانتهای✓

زیرینزنداستخوانآرنجیزائده✓

جآرنمفصلکردنبازآنسرسههر:عضلهعمل✓

شانهمفصلاداکشنواکستنشن:درازسر✓



کاربرد عملی و روش تقویت عضله سه سربازویی

کنندمیملعآرنجمفصلبازکنندهعضلاتعنوانبهآرنجیگوشسهعضلههمراهبهبازوییسرسهعضله✓

شودمیدرگیرعضلهاینباشدداشتهشدنبازقصدآرنجمفصلکهحرکتیهردر✓

کردتقویتراعضلهاینتوانمیمقاومتتحتآرنجمفصلاکستنشنبا✓



ینعضلات مفصل آرنج و مفصل زند زیرین و زبر

:(Anconeus)آرنجیگوشسهعضله✓

طحسبالایدرکهاستگوشیسهوکوچکعضله✓

.داردقرارساعدخلفی

:عضلهمبدا✓

بازواستخوانخارجیلقمهخلفیسطح✓

خواناستآرنجیزائدهخلفیسطح:عضلهانتهای✓

زیرینزند

:عضلهعمل✓

آرنجمفصلکردنباز✓



کاربرد عملی و روش تقویت عضله سه گوش آرنجی

استآرنجلمفصشدنبازخلالدرخود،طرفبهآرنجمفصلسینوویالغشایکشیدنعضلهایناصلینقش✓

شودمیمنقبضآنباهمراهوکردههمکاریبازوییسرسهعضلهباعضلهاین✓



ینعضلات مفصل آرنج و مفصل زند زیرین و زبر

زندبازویییادرازگردانندهبرونعضله✓

:(Brachioradialis)اعلایی

داردقرارزبرینزندخارجیوقدامیناحیهدر✓

:عضلهمبدا✓

خارجیلقمهلبهوخارجیتحتانیبخش2/3✓

بازواستخوان

زبرینزنداینیزهزائده:عضلهانتهای✓

:عضلهعمل✓

وندرنیمهوگرداندنبروننیمهآرنج،کردنخم✓

ساعدگرداندن



یکاربرد عملی و نحوه تقویت عضله بازویی زنداعلای

کندمیعملآرنجکنندهخمعضلهبهترینعنوانبهعضلهاینداردقرارخنثیوضعیتدرساعدکهزمانی✓

چرخاندمیداخلطرفبهنیزراساعدکند،میخمراآرنجکههمانطورعضلهاینباشد،خارجیچرخشوضعیتدرساعداگر✓

چرخاندمیخارجبهنیزراساعدکند،میخمراآرنجکههمانطورعضلهاینباشد،داخلیچرخشوضعیتدرساعداگر✓



ینعضلات مفصل آرنج و مفصل زند زیرین و زبر

:(Supinator)کوتاهگردانندهبرونعضله✓

قابلوشدهپوشاندهگردانندهبرونعضلاتتوسط✓

نیستلمس

:عضلهمبدا✓

ندزخلفیبخشمجاوروبازواستخوانلقمهفوق✓

زیرین

نزبریزندفوقانیخلفیسطح:عضلهانتهای✓

:عضلهعمل✓

ساعدخارجیچرخش✓



وتاهبرون گرداننده ککاربرد عملی و نحوه تقویت عضله 

خارجیچرخشحرکتوآرنجکردنبازحرکتآندرکهگوشتیپیچآچارچرخاندنقبیلازحرکاتیدر✓

.شودمیفعالاستنیازموردساعد

عضله،کندمیکمکساعدچرخشیحرکتانجامبهآرنجبودنخمهنگامبهبیشتردوسربازوییعضلهچون✓

.دگردتقویتشدهبازآرنجباساعدخارجیچرخشحرکتاجرایطریقازتواندمیکوتاهگردانندهبرون



ینعضلات مفصل آرنج و مفصل زند زیرین و زبر

Pronator)مدورگردانندهدرونعضله✓ teres):

.داردقرارساعدبالایوقدامیقسمتدر✓

:عضلهمبدا✓

کناروبازواستخوانداخلیلقمهفوقانیبخش✓

زیرینزندفوقانیداخلی

زبرینزندخارجیسطحمیانی1/3:عضلهانتهای✓

:عضلهعمل✓

ساعدداخلیچرخش1.

آرنجمفصلضعیفکردنخم2.



دورکاربرد عملی و روش تقویت عضله درون گرداننده م

ورمدگردانندهدرونعضلهحرکتیموقعیتبهترین✓

وساعدداخلیچرخشحرکاتآندرکهاستهنگامی

.شودانجامهمباآرنجکردنخم

دمبلیکباهمراهداخلطرفبهساعدچرخاندن✓

قویتتنتیجهدروعضلهاینرویانقباضتمرکزموجب

.شودمیآن



ینعضلات مفصل آرنج و مفصل زند زیرین و زبر

Pronator)مربعگردانندهدرونعضله✓ quad):

ستنیلمسقابلوداردقرارساعدپایینقسمتدر✓

:عضلهمبدا✓

زیرینزندقدامیسطحتحتانی1/4✓

:عضلهانتهای✓

زبرینزندقدامیسطحتحتانی1/4✓

:عضلهعمل✓

ساعدداخلیچرخش✓



ربعکاربرد عملی و روش تقویت عضله درون گرداننده م

رکتحآندرکهپیچ،یککردنبازمانندفعالیتهاییدر✓

هباستنیازموردساعدداخلیچرخشوآرنجکردنباز

.شودمیبردهکار

لمقابدرساعدداخلیچرخشمختلفتمریناتانجامبا✓

.دکرتقویتراعضلهاینتوانمیخارجیمقاومنیروی



Thanks for your attention
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