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سخنی با خوانندگان از طرف مترجم|طراح

کتابی که در دست دارید بعد از کتاب آموزش دویدن و ماراتن از 
انتشارات DK، یکی از کامل ترین کتاب های مصور تا به امروز منتشر 
آمازون  پرفروش ترین کتاب های آموزش دویدن در  از  شده و یکی 

است.

این کتاب به دلیل استفاده از طراحی های خیره کننده می تواند فهم 
دانش دویدن را برای شما بسیار دلپذیرتر و مهیج تر کند.

کتاب های  زیباترین  از  یکی  هستید  آن  مطالعه  حال  در  که  کتابی 
دویدن منتشر شده در سطح جهان بوده که در کنار طراحی مصوری 

که دارد، اطلاعات باارزشی به شما ارائه خواهد داد.

یا   )runningislove.com( ما  وبسایت  از  فقط  را  کتاب  این  لطفا 
ما       اینستاگرام  صحفه  یا   )@runningislove_com( ما  تلگرام  از 

)runningislove_com@( سفارش دهید.

کتابی که در دست دارید حاصل ماه ها زمان برای ترجمه، ویرایش و 
طراحی است. لطفا با رعایت کپی رایت از ما حمایت کنید.

سیروان آلی - موسس دویدن عشق است

https://runningislove.com/
https://t.me/runningislove_com
https://t.me/runningislove_com
https://www.instagram.com/runningislove_com
https://www.instagram.com/runningislove_com
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مقدمه
دویدن آسان است. برای انجام آن فقط باید یک پا را جلوی پای دیگر 
را  دویدن  علم  باید  چرا  حال  این  با  خب  کنید.  حرکت  و  دهید  قرار 
این پدیده  یاد گرفت؟ وقتی می دوید، متوجه خواهید شد که در 
بیومکانیکی و فیزیولوژیکی بیشتر از آن چیزی که به چشم می آید 
مصدومیت  از  پرهیز  و  عملکرد  بهبود  شما  هدف  اگر  دارد.  وجود 
به  تا  کند  کمک  شما  به  می تواند  دویدن  علم  با  آشنایی‌  است، 
از ورزشی ببرید که میلیون ها  اهدافتان دست یابید و لذت بیشتری 

نفر در سراسر دنیا آن را انجام می دهند.

چرا دویدن ؟
دلایل خوب زیادی برای دویدن علاوه بر لذت محض آن وجود دارند. 
دویدن منظم با بسیاری از فواید سلامتی که کیفیت زندگی را بهبود 
را قوی تر و سالم تر می کند و  می بخشند مرتبط است. دویدن شما 
همان طور که بدنتان در واکنش به این فعالیت پویا قوی تر می شود، 

احتمال بیماری و ناتوانی جسمانی را در خود پایین خواهید آورد.
دو،  نوع  دیابت های  فشارخون،  چاقی،  از  می تواند  تفریحی1  دویدن 
آرتروز، بیماری های تنفسی و سرطان پیشگیری کرده و کیفیت خواب 
را بهبود بخشد. دویدن حتی در مقادیر کمتر،با کاهش قابل توجهی 
همراه  قلبی-عروقی  بیماری های  جمله  از  نوعی  هر  از  مرگ  خطر  از 

است.
استرس،  کاهش  شامل  تفریحی  دویدن  روان شناسی  فواید 
بهبود خلق وخو و به صورت بالقوه ای محافظت در برابر افسردگی، 
اضطراب و زوال عقل خواهد بود. ارتباط اجتماعی از طریق گروه های 
نیز  پارک ران2  مانند  گروهی  رویدادهای  در  مشارکت  و  دویدن 

احساس سلامتی و تندرستی را بهبود می بخشد.
در حالی که پتانسیل های سلامتی به شکل آشکاری قابل توجه 
هستند، اما دویدن بدون خطر نیست. در حقیقت، مصدومیت های 
از  یکی  دونده ها”  “زانوی  که  هستند  مرتبط  دویدن  به  فقط  خاصی 
زیادی وجود دارند که می تواند به  این حال، روش های  با  آنهاست. 
کاهش خطرات کمک کنند و این همان جایی است که علم وارد 

می شود.

استفاده از علم
به عنوان یک فیزیوتراپیست، من به هزاران دونده از مبتدی تا حرفه ای 
کمک کرده ام تا به فعالیتی که عاشقش هستند ادامه دهند. کار 
من متاثر از تحقیقاتم در زمینه مصدومیت مرتبط با دویدن است و 
من بارها و بارها در مراجعینم دیده ام که چطور نحوه درک چرایی 
چیست،  ریکاوری  برای  روش  بهترین  اینکه  و  مصدومیت  وقوع 

می تواند دویدن آنها را بهبود بخشد.
اما علم دویدن می تواند به چیزی بیشتر از پرهیز از مصدومیت 
کنید،  پیشرفت  دونده  یک  عنوان  به  می خواهید  اگر  کند.  کمک 
درک فیزیولوژی و بیومکانیک درگیر طی دویدن، می تواند خیلی 
به  منجر  می تواند  دویدن  فرم  در  کوچک  تغییرات  باشد.   مفید 
بهبودهای چشمگیر شود، به شرطی که بدانید به دنبال چه چیزی 
حرکات،  کدام  بدانید  اگر  کنید.  برطرف  را  آن  چگونه  و  باشید 
حتی  می دهند،  قرار  هدف  را  دویدن  طی  درگیر  عضلانی  گروه های 
برای  را  فوایدی  می تواند  هم  متوسط  تمرینی-قدرتی  برنامه  یک 

دویدن جاده، پیست و تریل به همراه داشته باشد.

یا  رقابت  بر  تمرکز  بدون  آرامش،  و  لذت  سلامتی،  برای  دویدن  به   )recreational running( تفریحی  1.دویدن 
رکوردشکنی گفته می شود. این نوع دویدن معمولًاً توسط افرادی انجام می شود که به دنبال بهبود وضعیت 
جسمانی و روانی خود هستند و هدفشان کاهش استرس، حفظ تناسب اندام، و بهره مندی از فواید دویدن به 
شکلی غیررسمی و بدون فشار است. دویدن تفریحی برای تمامی سطوح آمادگی جسمانی مناسب است و بیشتر 

بر تجربه لذت بخش ورزش و پایداری آن در زندگی روزمره تأکید دارد.

2.پارک‌ران )parkrun( یک رویداد هفتگی، رایگان و غیررقابتی دویدن یا پیاده روی است که در پارک های مختلف 
سراسر جهان برگزار می شود. این رویدادها هر هفته روز شنبه در مسافتی به طول ۵ کیلومتر انجام می شوند و 
شرکت در آن برای عموم آزاد است. هدف پارک ران ترویج ورزش و سبک زندگی سالم، افزایش تعامل اجتماعی و 

تشویق مردم به فعالیت های بدنی منظم است.



دویدن منظم با بسیاری از فواید 
سلامتی که کیفیت زندگی را بهبود 

می بخشند در ارتباط است.

PhD و PT ،کریس نپیر

فیزیوتراپیست ورزشی

بهترین رکورد ماراتن 2:33

دونده ها به داشتن وسواس نسبت به اعداد شناخته می شوند، 
از ثبت مسافت گرفته تا ثبت بهترین رکوردهای شخصی اما فهمیدن 
عملکردمان  رساندن  حداکثر  به  برای  داده ها  این  از  چطور  اینکه 
طور  به  می زند.  رقم  را  تفاوت ها  که  است  چیزی  کنیم،  استفاده 
اینکه بدنتان چطور کار می کند، به شما اجازه  مشابهی، فهمیدن 
دونده  اینکه  برای  کنید.  کار  آن  با  بهینه  صورت  به  تا  می دهد 
شما  تمرینات  انواع  از  یک  کدام  بدانید  باید  شما  شوید،  بهتری 
کدام  و  قوی تر  را  شما  تمرینات  از  یک  کدام  می کنند،  سریع تر  را 
عملکردتان  بهترین  برای  شما  به  روز-مسابقه  استراتژی های  از  یک 
در  من  همکار  نویسنده   )Jerry Ziak( زیاک  جری  می‌کنند.  کمک 
هزاران  که  است  باتجربه  مربی  یک  کنیم،  تمرین  چطور  فصل 
برنامه تمرینی را برای دونده هایی از هر سطحی طراحی کرده است. 
و  عملکرد  می دهیم،  ارائه  کتاب  این  در  ما  که  دانشی  امیدواریم 
از  تا  کند  کمک  نیز  شما  به  و  بخشیده  بهبود  را  تمرینی تان  تجربه 

دویدن بدون درد و مادام العمر لذت ببرید.
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معرفی
وقتی صحبت از دویدن به میان می آید، کمی دانش می تواند شما را به موفقیت های زیادی از 
شده  انجام  تحقیقات  آخرین  کتاب،  این  کند.  هدایت  مصدومیت  از  پرهیز  و  عملکرد  بهبود  نظر 
درباره  توصیه هایی  از  می توانید  آن  با  همراه  که  است  کرده  ارائه  را  دویدن  بیومکانیک  زمین  در 
تکنیک های تمرینی که در شرایط آزمایشگاهی، در پیست و تریل به اثبات رسیده اند استفاده کنید.

فهمیدن اینکه 
بدن شما چطور به 

دویدن واکنش 
نشان می دهد شما 

را قادر می سازد تا 
سرعت، قدرت و 

عملکردتان را به 
شکل بهینه ای 

بهبود بخشید.

دربـــــــــاره ایـــــــــــــن 
کتاب

مهم نیست سطح توانایی، انگیزه یا اهدافتان 
دویدن  علم  کارگیری  به  است،  حدی  چه  در 
در تمرینات، با استفاده از این کتاب به عنوان 
یک  عنوان  به  را  توجهی  قابل  فواید  راهنما، 

دونده برای شما به ارمغان خواهد آورد.

فیزیولوژی  به  دویدن،  آناتومی  اول،  فصل 
کمک  شما  به  فصل  این  می پردازد.  دویدن 
می کند تا ببینید چه اتفاقی در بدن می افتد که 
همچنین  بدوید  بتوانید  تا  می سازد  قادر  را  شما 
اینکه بدنتان چه چیزی نیاز دارد تا بتواند این کار 

را به شکل بهینه ای انجام دهد.
مصدومیت،  از  پیشگیری  دوم،  فصل 
دویدن  به  مربوط  مصدومیت های  وقوع  نحوه 
برای  راه‌کارهایی  فصل  این  می کند.  بررسی  را 
خواهد  ارائه  شما  مصدومیت  احتمال  کاهش 
داد یا اینکه چطور در صورت وقوع مصدومیت، 
مواقع  برخی  در  که  کنید  ریکاوری  سریع تر 

ممکن خواهد بود.
همه دونده ها می توانند فرم دویدن و تجربه 
دویدنشان را با گنجاندن برخی یا همه تمرینات 
تمرینات  این  بخشند.  بهبود  سوم  فصل  قدرتی 
مهم ترین  تا  شده اند  انتخاب  ویژه ای  شکل  به 
گروه های عضلانی در دویدن را هدف قرار دهند، 
تا آنها را به اندازه کافی قوی کنند تا تاب و تحمل 
نیروی ناشی از تماس پا با زمین و حجم تمرینات 
دو استقامتی را داشته باشند. این حرکات تمرینی 
همچنین برای دونده ای که مصدوم شده است 
و می خواهد توان بخشی انجام دهد نیز ارزشمند 

است.
همه  کنیم،  تمرین  چطور  چهار،  فصل 
مؤثر  و  ایمن  تمرین  یک  برای  باید  که  مواردی 
نحوه  بخواهید  چه  است.  آورده  بدانید،  را 
متناسب  سازگار  و  سفارشی  برنامه  یک  طراحی 
برنامه  یک  به  یا  بگیرید،  یاد  را  پیشرفتتان  با 
شما  که  باشید  داشته  نیاز  پیاده روی/دویدن 
کیلومتر   ۵ به  صفر  از  سریع  و  ایمن  به صورت  را 
لازم  تخصصی  راهنمایی های  فصل  این  برساند، 
در  موفقیت  و  شخصی  اهداف  به  رسیدن  برای  را 

مسابقات فراهم می آورد.

یادداشتی درباره اصطلاحات
اصطلاحات  از  را  مصوری  تعاریف   11-10 صفحات  در 
حرکات  توصیف  برای  که  یافت  خواهید  بالینی 
اصطلاحات  این  با  آشنایی  شده اند.  استفاده  بدن 
دویدن  موضوعی  مطالعه  به  که  همان طور 
حرکات  تا  می دهد  امکان  شما  به  می پردازید، 
و  کنید،  درک  دقت  به  را  دویدن  طی  درگیر 
و  آناتومی  به  را  دانش  این  می توانید  همچنین 
چرخه دویدن خودتان نیز اعمال کنید. دانش این 
اصطلاحات همچنین به شما کمک خواهد کرد تا 
دستورالعمل های لازم برای تمرینات قدرتی در این 

کتاب را دنبال کنید.

دربـــــــــاره کتاب

علم دویدن
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رد باورهای اشتباه دو
دونده ها به زودی متوجه خواهند شد که توصیه های متناقض زیادی در دنیای دویدن 
وجود دارند. با اطلاعات بسیار متناقضی که به راحتی در دسترس هستند، دویدن می تواند 
به یک موضوع گیج کننده برای کاوش تبدیل شود. با باورهای اشتباهی که در اینجا 

آورده شده است گمراه نشوید چون همه آنها توسط تحقیقات رد شده اند.

شواهد در حال افزایشی وجود دارند که نشان می دهند دویدن تفریحی می تواند از زانو در 
آرتروز پیشگیری کند. همچنین شواهدی وجود دارند که نشان می دهند حتی  ایجاد  برابر 
را بدتر نکند و در حقیقت حتی می تواند  آرتوز نیز داشته باشید ممکن است دویدن آن  اگر 

علائم مرتبط با آن را بهبود بخشد.

تحقیقات نشان داده اند که حرکات کششی ایستا خطر مصدومیت را کاهش نمی دهند و 
در واقع می توانند باعث کاهش عملکرد شوند. همچنین به ریکاوری بعد تمرین نیز کمک 
نمی کنند اما ممکن است انعطاف پذیری مفصل را بهبود بخشیده و به آرام سازی فرد کمک 
کنند. حرکات کششی پویا )که شامل حرکت می شوند( را به عنوان یک بخش از گرم کردن 

عمومی )ص.78 را ببینید( خود انجام دهید.

مینیمالیست  چه  خاصی  کفش  گونه  هر  از  استفاده  اینکه  از  حمایت  بر  مبنی  شواهد 
از  بتواند  غیره  یا  سنتی  یا  زیاد(  )ضربه گیری  ماکسیمالیست  چه  یا  حداقلی(  )ضربه گیری 
مصدومیت پیشگیری کند وجود ندارد. دونده ها باید از هر گونه تغییر سریعی در کفش 
را  زیر نظر بگیرند )ص.172-170  را  بار تمرینی کلی خود  و  ببینید(  را  خودداری کنند )ص.66 

ببینید( تا خطر مصدومیت را کاهش دهند.

این یک تصور غلط است. استقامت عضلانی طی دویدن بهبود می یابد بنابراین دونده های 
استقامتی نباید روی استقامت عضلانی تمرکز کنند. یک برنامه مقاومتی سنگین دو بار در 
را  دویدن  عملکرد  می تواند  که  است  شده  داده  نشان  طولانی تر  یا  هفته  شش  برای  هفته 

بهبود بخشیده و خطر مصدومیت را کاهش دهد.

را  دویدن  اقتصاد  و  می دهد  کاهش  را  مصدومیت  خطر  پا  سینه  فرود  الگوی  اینکه  ایده 
بهبود می بخشد، اشتباه است. در حالی که نوع مصدومیت ممکن است با توجه به جایی 
که پا را فرود می آورید متفاوت باشد، به طورکلی بروز آسیب بین الگوهای فرود سینه پا و 

عقب پا تفاوتی با هم ندارد.

واقعیتافسانه

در  و  می‌زند  آسیب  من  زانوهای  به  دویدن 
به  من  ابتلای  باعث  بالاتر،  سنین  در  نتیجه 

آرتروز می شود.

من مصدوم شدم چون به اندازه کافی قبل 
از دویدن حرکات کششی انجام ندادم.

من مصدوم شدم چون کفش اشتباهی با 
توجه به نوع پایم پوشیدم.

من باید تمرینات قدرتی با تکرارهای بالا و 
وزن پایین را برای ساخت قدرت موردنیاز برای 

دویدن انجام دهم.

من می خواهم سریع تر و بدون مصدومیت 
بدوم، پس باید فرود سینه پا داشته باشم.

به پیشگیری از آرتروز کمک می کند

باید حرکات کششی پویا انجام دهید

نوع کفش اهمیت ندارد

تمرینات مقاومت بالا بهترین هستند

هیچ کدام از فرودها بهترین نیستند
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صفحات 
حرکتی

خط مرکز بدن

صفحه افقی

صفحه ساژیتال

صفحه کرونال
قدامی

خلفی

نمای فوقانی
ی

نار
ک

ی
یان

م

ی
نار

ک

جهت گیری ها

ابداکشن )دورکردن(
ران از خط مرکز بدن دور 

می شود.

ادداکشن )نزدیک کردن(
ران به خط مرکز بدن نزدیک 

می شود.

دورکردن
ران به داخل می چرخد.

چرخش خارجی
ران به بیرون می چرخد.

دورسی فلکشن
از مچ پا خم شده و پنجه به بالا 

متمایل می شود.

پلنتار فلکشن
از مچ پا خم شده و پنجه به پایین 

متمایل می شود.

اورژن
چرخش در مچ پا اعمال شده تا 

کف پا به بیرون متمایل شود.

اینورژن
چرخش در مچ پا اعمال شده تا 

کف پا به داخل متمایل شود.

پرونیشن
فلکشن،  دورسی  از  ترکیبی 

اورژن و دورکردن.
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راهنمای اصطلاحات
مفاصل بدن طیف وسیعی از حرکات را می توانند انجام دهند و هر نوع حرکت را می توان با 
استفاده از اصطلاحات دقیقی که در اینجا به تصویر کشیده شده‌اند، توصیف کرد.  در سراسر 
تمرینات  دستورالعمل های  در  به‌ویژه  شد،  خواهد  استفاده  اصطلاحات  این  از  کتاب  این 

قدرتی در صفحات 100-155، بنابراین برای ارجاع آسان، این صفحه را به خاطر بسپارید.

صفحات حرکتی
می شوند  کشیده  بدن  در  که  فرضی  خط  سه 
حرکات  می‌دهند.  نشان  را  بدن  روی  صفحات 
می گیرند.  قرار  صفحه  آن  در  خط  آن  با  موازی 
حرکات عقب-جلو در صفحه ساژیتال؛حرکات 
کرونال؛  یا  فرانتال  صفحه  در  کنار-به-کنار 
اتفاق  افقی  صفحه  در  هم  چرخشی  حرکات 

می‌افتند.

لگن
مفصل لگن به دلیل ساختار مفصل گوی و کاسه‌ای )ص.23 را ببینید( که 
دارد می تواند ظرفیت دامنه حرکتی بزرگی را در انواع صفحات حرکتی داشته 
باشد. لگن توانایی حرکت در فلکشن/اکستنشن، اداکشن/ابداکشن و 

چرخش داخلی/خارجی را دارد.

مچ پا و پا
حرکات  تا  می دهند  اجازه  پا  به  که  دارند  وجو  پا  و  پا  مچ  در  مفصل   30 از  بیشتر 
متنوع و پیچیده ای داشته باشد. مچ پا، عمدتا یک مفصل لولایی )ص.22 را ببینید( 
است که باعث ایجاد دورسی فلکشن و پلنتار فلکشن می شود. اورژن و اینورژن در 

سوپینیشن  و  پرونیشن  مانند  حرکاتی  می افتد.  اتفاق  پا  مچ  زیر  زیرقاپی  مفصل 
حرکات ترکیبی هستند که پا و مچ پا را شامل می شوند.

https://runningislove.com/
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اکستنشن
در  را  بدن  می‌شود،  )اکستنشن(  باز  عقب  به  ران 

لگن صاف می کند.

فلکشن
ران به جلو می رود، بدن را در لگن خم می کند.

سوپینیشن
و  اینورژن  فلکشن،  پلنتار  از  ترکیبی 

نزدیک کردن )ادداکشن(.
نمای

کناری

فلکشن
زاویه  که  زانو  در  خم شدن 

مفصل را کاهش می دهد.

اکستنشن
زاویه  که  زانو،  در  صاف شدن 

مفصل را افزایش می دهد.

فلکشن کناری
 از خط میانی بدن در تنه به چپ 

و راست خم می شود.

چرخش
خط  در  راست  یا  چپ  به  را  تنه 

میانی بدن می چرخاند.

اکستنشن
خم شدن در کمر تا تنه را به 

عقب حرکت دهد.

فلکشن
خم شدن در کمر تا تنه را به 

جلو حرکت دهد.

ستون فقرات
ستون فقرات حمایت ساختاری را برای بالاتنه فراهم می‌آورد و بارها 
از بدن ظرفیت  انتقال می‌دهد. این ناحیه  را بین پایین تنه و بالاتنه 
فلکشن، اکستنشن، چرخش، فلکشن کناری و ترکیبی از اینها را 

دارد.

زانو
زانو، یک مفصل لولایی اصلاح شده است )ص.22 را ببینید(، که توانایی 
تحمل بارهای تا 10 برابر وزن بدن را طی دویدن دارد. فلشکن و اکستنشن 
حرکات اصلی زانو هستند، اگرچه زانو ظرفیت برخی حرکات دورکردن/

نزدیک شدن و چرخش داخلی/خارجی را نیز دارد.

معرفی





حرکت دویدن نیازمند این است که بدن مانند یک ماشین پیچیده کار کند، 
می شوند.  انجام  همزمان  طور  به  زیادی  اعمال  پویا،  عمل  این  به  دستیابی  برای 
درک بیومکانیک و فیزیولوژی درگیر طی دویدن می تواند به بهبود عملکرد و 
ایمنی و دوری از مصدومیت کمک کند. این فصل به بررسی سیستم های بدنی 
که دویدن را برای ما امکان پذیر می سازد می پردازد و توضیح می دهد که کدام 
سیستم خاص را می توان به گونه ای تطبیق داد تا به دونده سریع تر و کارآمدتری 

تبدیل شوید.

آناتومــــــــــــــــــــــــی
دویـــــــــــــــــــــــدن
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دید به جلو

کمی خمش به 
جلو در بالاتنه

 آرنج ها در 90 درجه
خم می شوند

مرکز ثقل بدن 
)COM(

لگن خم می شود

زانو اندکی خم 
می شود

 فرود با پاشنه انجام
گرفته است

 حرکت بازوی
مخالف به عقب

بازو به جلو می رود

لگن باز می شود

زانو  خمش  اوج 
اتفاق می افتد

زمین  با  پاکاملا 
در تماس است.

 مچ پا دورسی
فلکشن است

آناتومی دویدن
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چـــــــــــطور می دویــــــــم
نیازمند  دیگری  جلوی  در  پا  یک  قراردادن  ساده  عمل 
است.  عصبی  سیستم  و  مفاصل،  عضلات،  هماهنگی 
و  تکنیک  بهینه،  عملکرد  برای  اجزا  این  از  یک  هر 
ایمنی اهمیت دارند و با کمی درک آناتومی هر کدام را 

می توان از راه تمرینات بهبود بخشید.

چـــــــــرخه دویــــــــــدن
و  مفاصل  از  خاصی  اعمال  شما  بدن  می دوید،  وقتی 
دنباله ای  بتواند  پا  هر  تا  می کند  ترکیب  را  عضلانی 
انجام  دیگر  پای  با  هماهنگ  صورت  به  را  حرکات  از 
دهد. این چرخه هزاران بار طی دویدن تکرار می شود. 
پشت  کلیدی  رویداد  چهار  وسیله  به  دویدن  چرخه 
اتکا،  میانه  اولیه،  تماس  می شود:  تعریف  هم  سر 
نیروی  بدن  گام ،  هر  با  تاب دادن.  و  پنجه  برداشتن 
 ،GRF( واکنش قابل توجهی ناشی از تماس پا با زمین
ص.48-49 را ببینید( را مدیریت می کند و انرژی مورد 

نظر را برای گام بعدی بازیابی می کند.

)Initial contact( تماس اولیه
بیشتر دونده ها روی پاشنه فرود را انجام می دهند، و سایر دونده ها 
پا  فرود  الگوی  می دهند.  انجام  را  فرود  پا  سینه  یا  پا  میانه  روی  هم 
ثقل  مرکز  با  نسبت  در  پا  اینکه  و  پا  فرود  وضعیت  ببینید(  را  )ص.74 
بدن )COM( کجا فرود می آید همگی روی نحوه توزیع GRF روی بدن 

تاثیر می گذارد.

)Midstance( میانه اتکا
 GRF پنجه،  برداشتن  و  اولیه  تماس  بین  میانه  در  مرحله،  این  در 
عمودی در بیشترین مقدار خود است، و باعث کشیده شدن تاندون ها 
و عضلات پا می شود. پا از حالت تجربه نیروی ترمز-مانند اولیه به تولید 
پایین ترین  در  نیز   )COM( ثقل  مرکز  می رود.  پیش  به  پیشرانه  نیروی 

حد خود است.

https://runningislove.com/
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در  اولیه  بارگذاری 
شروع  اولیه  تماس 

می شود

اتکا پایانی   مرحله 
 شما را برای برداشتن
پنجه آماده می کند

0%102030405060708090100
E.LT.Sپروازپرواز

بازوها تاب می خورند

برداشتن پنجه
تا  لگن و زانو باز می شوند و مچ پا به موقعیت پلنتارفلکشن می رود 
ترک  را  زمین  پا  که  همان طور  دهد.  سوق  پنجه  بلندکردن  به  را  بدن 
می کند، مچ پا در حداکثر پلنتارفلکشن خود قرا دارد، لگن و زانو نیز 

کاملا باز می شوند تا بدن را به جلو پیش ببرند.

تاب دادن
موقعیت  از  شده  تاب‌داده  پای  است،  معلق  هوا  در  دونده  که  زمانی 
برای  و  می خورد،  تاب  ثقل  مرکز  جلوی  به  تنه  پشت  پنجه  بلندکردن 
تماس اولیه آماده می شود. بیشتر انرژی مورد نیاز برای این حرکت با 
برگشت ارتجاعی عضلات و تاندون های کشیده شده طی مرحله اتکا 

تولید می شود.

به مخالف   بازوی 
عقب می رود

اکستنشن  در  لگن 
کامل خود است

زانو باز می شود

پا تقریبا در هوا است

دورسی پا   مچ 
فلکشن می شود

 بازوی مخالف به جلو
می رود

لگن خم می شود

زانو خم می شود

مراحل و رویدادها
دو  به  که  است  “رویدادها”  یا  لحظات  از  دنباله ای  یک  شامل  دویدن  چرخه 
مرحله اصلی- اتکا و تاب - گروه بندی می شوند. وقتی یک پا در تماس با زمین 
با  و  شروع  اولیه  تماس  با  مرحله  این  می شود.  گفته  اتکا  مرحله  آن  به  است، 

بلندکردن پنجه از زمین خاتمه یافته، و از سه زیر-مرحله دیگر )ص.68-70 را 
ببینید( تشکیل می شود. مرحله تاب دادن وقتی شروع می شود که پا از زمین 
بلند شود. این مرحله با زیر-مرحله “پرواز” که هر دو پاها از زمین بلند شده اند 

شروع و خاتمه می یابد )ص.71 را ببینید(.

تاباتکا
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مکانیــــــــــک
 حرکـــــــــــــــــــــــت

متصل  استخوان ها  به  تاندون‌ها  با  اسکلتی  عضلات 
بلند  همسترینگ‌  گروه  مانند  آنها  از  برخی  می شوند. 
هستند و از چندین مفصل عبور می کنند. برخی دیگر، 
نواحی  به  و  هستند  کوتاه  پا  درونی  عضلات  مانند 

کوچکی محدود می شوند.

سیستم عضلانی
عضلات از طریق هزاران انقباض نیرومند حرکت ایجاد می کنند، 
و واکنش استقامتی و انعطاف پذیری به استفاده تکراری از خود 
نشان می دهند. دونده ها به پاهای قوی نیاز دارند اما همچنین 
نیاز  روبه جلو  حرکت  برای  نیز  بازوها  و  بدن  مرکز  در  قدرت  به 
دارند. تمرینات قدرتی )ص.98-157 را ببینید( می تواند عملکرد 

دویدن را بهبود بخشیده و از مصدومیت پیشگیری کند.

تارهای عضلانی اسکلتی
این فیبرها از ریزرشته های لغزنده تشکیل شده اند، که 
برای ایجاد حرکت، منقبض می شوند. تمرینات، جریان 
خون و عصب رسانی به فیبرها را بهبود می بخشد که به 

عضلات امکان می دهد قدرت بیشتری تولید کرده و 
انقباضات طولانی تری را تحمل کنند.

عضلات سینه ای
سینه ای بزرگ

سینه ای کوچک

عضلات بین دنده ای

خم کننده های لگنی
تهیگاهی مازویی ) تهیگاهی 

و مازویی بزرگ(
راست رانی ) چهارسرران را ببینید(

نزدیک کننده خیاطه )زیر را 
ببینید(

شکمی
راست شکمی

مایل بیرونی شکمی
مایل درونی شکمی

عرضی شکمی
)عمقی، نشان داده نشده(

بازویی

نزدیک کننده ها
نزدیک کننده دراز

نزدیک کننده کوتاه
نزدیک کننده بزرگ

شانه ای
نواری

چهارسرران ها
راست رانی

پهن داخلی
پهن بیرونی

پهن میانی
)عمقی، نشان داده نشده(

دورسی خم کننده های مچ پا
درشت نئی پیشین

دراز بازکننده انگشتان پا
دراز بازکننده شست پا

خم کننده های آرنج
بازویی،
بازویی زبرزندی )عمیق(

عمقیسطحی

تارهای عضلانی به صورت 
موازی جهت گیری 

کرده اند

ساختارهای داخلی به شکل 
نوارهایی که خطوط مخلط 

نامیده می شوند قابل مشاهده 
هستند

https://runningislove.com/
https://runningislove.com/
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تاندون ها
این نوارهای مستحکم بافت همبند از رشته های متراکم 
کلاژنی ساخته شده اند. آنها خاصیت ارتجاعی کمتری از 
عضلات دارند اما وقتی کشیده می شوند، انرژی را ذخیره 
کرده و آن را با بازگشت ارتجاعی فنر-مانند آزاد می کنند 

– که یک عملکرد مهم در دویدن محسوب می شود.

خم کننده های پلنتار مچ پا
درشت نئی پسین

عضلات ساق
 دوقلو	•
 نعلی	•

تاندون ها جریان خون 
و خاصیت ارتجاعی 

کمتری در مقایسه با 
عضلات دارند

تارهای کلاژنی در برابر 
کشش مقاومت می کنند

بازکننده های لگن
گلوتئال )سرینی(

نزدیک کننده بزرگ
عضلات همسترینگ

 دوسر رانی	•
نیم‌وتری	•
نیمه‌غشایی	•

گلوتئال )سرینی(
سرینی بزرگ
سرینی میانه

سرینی کوچک

سه سر بازو

پشتی بزرگ

دلتوئیدها

ذوزنقه ای

بازکننده های گردن
نواری سری
نواری گردنی

بالابرنده کتف
عضلات لوزی
لوزی کوچک
لوزی بزرگ

بازکننده های ستون فقرات
بازکننده های گردنی )بالا(
بازکننده ستون مهره ها
 عرضی خاری )کوچک, عضلات
عمیق در امتداد ستون فقرات(

دندانه ای پیشین

سرینی میانه

پیریفورمیس

نزدیک کننده بزرگ
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عضلات چطور کار می کنند
)اسکلت(  استخوان  به  آنها  هستند.  اسکلتی  عضلات  بدن،  عضلات  بیشتر 
تحریک  به  آنها  تارهای  دارند.  قرار  ارادی  کنترل  تحت  و  می شوند  متصل 
می شوند،  کنترل  مرکزی  عصبی  سیستم  توسط  که  حرکتی  نورون های 
جفتی  صورت  به  اغلب  اسکلتی  عضلات  ببینید(.  را  )ص.40  می دهند  پاسخ 
را  حرکات  جهت  تا  دارند  قرار  مفصل  یک  طرف  دو  در  که  می کنند  عمل 
از  تا  می کنند  تحریک  را  عضلانی  تارهای  عصبی  تکانه های  کنند.  کنترل 

طریق تاندون ها استخوان ها را بکشند و حرکت عضلانی تولید کنند.

انواع انقباض عضلانی
سه نوع انقباض عضلانی اصلی وجود دارند:

کانسنتریک: عضله طی انقباض کوتاه می شود.
اکسنتریک: عضله طی انقباض بلند می شود.

ایزومتریک: طول عضله طی انقباض بدون تغییر باقی می ماند.
با  تماس  از  ناشی  نیروهای  ذخیره  و  جذب  به  اکسنتریک  انقباضات  دویدن،  در 
زمین مرتبط هستند )GRF، ص.48-49 را ببینید( در حالی که انقباضات کانسنتریک 

به رانش به جلوی بدن مربوط هستند.

آشیل تاندون بلند می شود
آشیل تاندون نقش مهمی را در دویدن ایفا 
تنش  زیر  اتکا  مرحله  اوایل  طی  می کند. 
الاستیکی  کش  یک  مانند  و  می شود  بلند 
قابل  مقدار  نتیجه  در  می شود،  کشیده 
طی  استفاده  برای  را   GRF انرژی  از  توجهی 
ذخیره  خود  در  زمین  از  بلندشدن  مرحله 

می کند.

انقباض اکسنتریک
صورت  به  چهاسرران  و  ساق  عضلات 
بارگذاری  مرحله  اوایل  طی  اکسنتریک 
و  می شوند،  درگیر  ببینید(  را  )ص.68 
فرود  از  ناشی  نیروی  آنها  که  همان طور 
آشیل  می شوند.  بلند  می کنند،  جذب  را 

تاندون نیز با جذب GRF بلند می شود.

چهارسرران
به صورت اکسنتریک منقبض 

شده تا GRF را جذب کند

همسترینگ
به صورت کانسنتریک منقبض 

می شود

عضلات ساق
به صورت اکسنتریک منقبض 

شده تا GRF را جذب کند

اوایل 
بارگذاری

راهنمای عضلات

کانسنتریک:
زیر تنش کوتاه می شود

اکسنتریک:
زیر تنش بلند می شود

بلندشدن بدون تنش )در 
حال کشش(

ایزومتریک:
عضلات را بدون حرکت 

نگه می دارد

https://runningislove.com/
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ترمیم عضله
ساخته  استو‌انه ای-شکل  سلول های  از  عضلات 
بافت  با  و  می گیرند  قرار  هم  کنار  در  که  شده اند 
فرایند  عضله  به  آسیب  شده اند.  پوشیده  هم بند 
آغاز می کند. گلبول های سفید خون بافت  را  ترمیم 
بافت  و  فیبرها  سپس  می کنند،  پاکسازی  را  مرده 
که  حالی  در  می گیرند  شکل  جدیدی  هم بند 

رگ های خونی و اعصاب جدیدی تولید می شوند.

سازگاری تمرینی
تارهای کند و تند-انقباض عضلانی

تند- فیبر  دارند:  وجود  اسکلتی  عضلانی  فیبر  نوع  دو 
کند-انقباض  تارهای  کند-انقباض.  فیبر  و  انقباض 
عضلانی که نسبتاًً در برابر خستگی مقاوم هستند، برای 
می شوند.  استفاده  پایدار  هوازی  ورزشی  فعالیت های 
فعالیت  و  نیرو  تولید  به  عضلانی  تند-انقباض  تارهای 
کوتاهی  مدت  برای  فقط  اما  می کنند  کمک  انفجاری 
از  را  فیبرها  نمی تواند  تمرینات  اگرچه  می شوند.  درگیر 
شما  تمرین  نوع  اما  دهد،  تغییر  دیگر  نوع  به  نوع  یک 
مشخص می کند که کدام نوع از فیبرها از نظر اندازه یا 

تعداد در عضله افزایش یابد.

آشیل تاندون کوتاه می شود
برگشت  زمین،  از  پنچه  بلندکردن  در 
اجازه  تاندون،  آشیل  فنرمانند  ارتجاعی 
شده  ذخیره  ارتجاعی  انرژی  تا  می دهد 
محرکه  نیروی  به  بارگذاری  مرحله  طی 

)پیشرانه( کمک کند.

تارهای عضلانی که در 
بافت همبند محصور 

شده اند.

پارگی های ریز در بافت 
عضله بعد از ورزش

فیبر عضلانی استوانه ای

 تارهای تند-عضله به
 شما اجازه می دهند
 تا با سرعت به سمت
خط پایان بدوید

تارهای کند-عضله به 
دوهای پایدار قدرت 

می بخشند

پایان 
اتکا

چهارسرران
به صورت کانسنتریک منقبض 

می شوند تا بدن و مرکز ثقل را 
به جلو حرکت دهند

نیمه-ماراتن

انقباضات کانسنتریک
همسترینگ  چهارسرران،  ساق،  عضلات 
به  سرینی  و  همسترینگ(  )ابتدای  پروگزیمال 
اتکا  انتهای  مرحله  طی  کانسنتریک  صورت 
را  بدن  تا  ببینید(  را  )ص.70  می شوند  منقبض 

برای گام بعدی به جلو سوق دهند.

همسترینگ پروگزیمال
به صورت اکسنتریک 
منقبض می شوند

همسترینگ دیستال
به صورت برون گرا منقبض 
می شوند

عضلات ساق
به صورت کانسنتریک 
منقبض می شوند تا 
بدن و مرکز ثقل را به 
جلو حرکت دهند
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درون یک مفصل زلاله ای
مایع  این  گرفته اند.  قرار  زلاله ای  مایع  از  پر  حفره ای  در  مجاور  استخوان های 
و  می دهد  کاهش  را  استخوان ها  بین  اصطکاک  می کند،  روان  را  مفصل 
امکان حرکت بیشتر را فراهم می آورد. استخوان ها با غضروف متراکم و صافی 
پوشیده شده اند که به آن ها اجازه می دهد با حداقل اصطکاک روی یکدیگر 
بلغزند. کپسولی از بافت هم بند مفصل را احاطه کرده است و ضمن حمایت 
از حرکت، از درررفتگی هم جلوگیری می کند. رباط های اطراف و درون مفصل 

نیز استخوان ها را کنار هم نگه می دارند.
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مفاصل
اتصالات بین استخوان ها را مفصل می نامند. این اتصالات می توانند فیبری 
زلاله ای  یا  شرمگاهی(  سمفیز  )مانند  غضروفی  جمجمه(  درزهای  )مانند 
در  به خوبی  مفصلی  استخوان های  زلاله‌ای،  مفاصل  در  باشند.  زانو(  )مانند 
حفره پر از مایع ضربه‌گیری شده اند. این مفاصل بر اساس شکل و ساختار 
دویدن  در  بیشتر  که  زلاله ای  مفاصل  انواع  می شوند.  دسته بندی  شان 

استفاده می شوند شامل لغزنده، لولایی و گوی و کاسه هستند.

مفصل لولایی
در  استخوان  یک  استوانه ای  انتهای 
قرار  دیگر  استخوان  دایره ای  دهانه 
در  می کند  حرکت  یکی  می گیرد. 
باقی  بی‌حرکت  دیگری  که  حالی 
یک  آرنج  در.  لولای  مانند  می ماند، 
یک  نیز  زانو  و  است  لولایی  مفصل 
نظر  در  اصلاح شده  لولایی  مفصل 

گرفته می شود.

مفصل لغزنده
اندکی  یا  صاف  سطح  با  استخوان های 
خمیده تماس مستقیمی را در مفاصل لغزنده 
دارند. دامنه حرکتی در این مفاصل محدود 
است و شامل چرخش نمی شود. این مفاصل 
پا یافت  بین مهره ها و استخوان های تارسال 
قادر  را  آنها  لغزندگی  عمل  که  می شوند 
می سازد تا پهن شدگی لازم در طول قوس پا 

در مرحله فرود دویدن اتفاق بیافتد.

انواع مفصل سینوویال
بدن اعمال بسیاری را در مفاصل برای دویدن 
برای  مجاز  حرکات  و  می کند  هماهنگ 
حین  در  بدن  حرکت  نحوه  مفصل  نوع  هر 
دویدن را دیکته می کند. شکل و ساختار هر 

مفصل دامنه حرکتی آن را تعیین می کند.

کپسول مفصل، مفصل را در 
کنار هم نگه می دارد

غضروف مفصلی 
اصطکاک را کاهش 

می دهد

کشکک

مایع سنوویال غلیظ 
ضربه گیری را برای 

مفصل فراهم می آورد.

بالشتک چربی

مینیسک

استخوان ها برای ایجاد 
مفصل به هم می رسند

رباط ها، استخوان را به 
استخوان دیگری متصل 

می کنند
استخوان اسفنجی

مفصل زانو

انتهای استوانه ای

امکان حرکت در یک 
جهت

ظرف دایره ای

سطوح صاف 
استخوان ها در تماس 

مستقیم هستند

حرکات کوتاه، 
لغزشی امکان پذیر 

است
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مفصل گوی و کاسه
دایره ای  توپ-مانند  انتهای  با  استخوان  یک 
قرار  دیگر  استخوان  فنجان-مانند  حفره  در 
می گیرد. این نحوه آرایش حداکثر دامنه حرکتی 
را امکان پذیر می سازد، به این معنی که همه انواع 
حرکات در همه جهات را ممکن می سازد. شانه و 

لگن مفاصل گوی و کاسه ای دارند.

لیگامنت ها )رباط ها(
استخوان ها به وسیله تارهای متراکمی که رباط نامیده 
می شوند به هم متصل می شوند. این فیبرها به انتهای 

استخوان مجاور متصل می شوند و باعث نگه داشتن آنها 
کنار هم می شوند و از پیچش خیلی زیاد یا فاصله گرفتن 

بیش از اندازه از هم و دررفتگی جلوگیری می کنند.

انتهای گرد

سوکت به شکل فنجان

اجازه می دهد تا 
حرکت کنار به کنار 
داشته باشد

اجازه می دهد تا 
حرکت بالا به پایین 

داشته باشد

رباط ها )لیگامنت( 
استخوان ها را به هم 

متصل می کنند
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قوس طولی جانبی

قوس طولی داخلی قوس عرضی

پلنتار فاسیا در پایین 
به کالکانئوس 

)استخوان پاشنه( 
متصل می شود

مفاصل 
متارتارسوفالانژیال

به هر انگشت پا 
مشعب می شود

نمای تحتانی نمای کناری

نعلی
عضله بزرگ و صافی بوده که 
زیر دوقلوها قرار دارد

آشیل تاندون
دوقلوها و نعلی را به پاشنه 
متصل می کند

دراز خم کننده شست پا

فیبولا )نازک نی(

رباط تالوفیبولار خلفی 

رباط فوقانی نازک نئی

رباط
کالکانئو فیبورال

کالکانئوس
استخوان پاشنه

پلنتار فاسیا

دورکننده انگشت کوچک
پا 
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مچ پـــــــــا و پـــــــــا
مچ پا و پا )foot( پایه و اساس هر گامی که برمی دارید را فراهم می‌آورند. 
این پایه پایدار، نیروی واکنش زمین )ص.48-49 را ببینید( را جذب کرده 
یک  پا  رباط های  می کنند.  تولید  زمین  از  پا  برداشتن  برای  را  لازم  قدرت  و 
چهارچوب مثلثی قوس-مانند را تشکیل می‌دهند که بالای یک نوار الیافی 
منحصربه فرد  ساختار  این  است.  پوشانده  را  پا  کف  که  دارد  قرار  منشعب 
از ترمز  باعث می شود پا هم به عنوان یک اهرم، با چرخاندن پا در انتقال 
به شتاب گیری، و هم به عنوان یک فنر برای جدا شدن پنجه از زمین عمل 

کند.

مرکز پا
تعامل بین عضلات درونی و بیرونی پا )ص.104 را ببینید( تاندون ها و اعصاب حسی و 
حرکتی که قوس ها را کنترل می کنند قدرت و ثبات را برای هر گام فراهم می آورند. 
خاصره  لگن  و  کمر  پایین  برای  بدن  مرکز  تثبیت  شبیه  عناصر  این  همکاری  نحوه 

است.

قوس پا
و  تارسال  استخوان های 
ببینید(  را  )ص.108  متاتارسال 
سه  و  می شوند  متصل  هم  به 
که  می دهند  تشکیل  را  قوس 
تاندون ها  و  عضلات  رباط ها،  با 
ساختار  این  می شوند.  تقویت 
استخوان های  تا  پاشنه  از 
متاتارسال در دو طرف پا امتداد 
پایدار  تکیه‌گاه  یک  و  دارد 

مثلثی-شکل می سازد.

پلنتار فاسیا
منشعب  پا  انگشت  هر  به  و  شده  کشیده  پا  کف  سراسر  در  قوی  فیبری  نوار  این 
از پایین افتادگی طولی قوس داخلی جلوگیری می کند. این نوار مانند  می شود و 
کابلی عمل می کند که پاشنه و مفاصل متاتارسوفالانژیال را به هم متصل می کند 
و وقتی پنجه ها دورسی فلکشن می شوند، کوتاه می شود )ص.113 را ببینید( و قوس 

را سفت می کند.

ساختار پا
عضله،   100 از  بیشتر  و  مفصل   33 استخوان،   26 قوس،  سه 
تاندون، و رباط در پا وجود دارند. این ساختار پیچیده به شکل 
قرار  بدن  وزن  برابری  سه  بار  معرض  در  دویدن  طی  مکرری 

می گیرد.

https://runningislove.com/
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نازک نئی بلند

دراز بازکننده انگشتان پا

نازک نئی کوتاه

دراز بازکننده شست پا

تیبیا )درشت نی(

رباط بازکننده فوقانی

رباط تیبیوفیبولار قدامی

رباط تالوفیبولار قدامی

تالوس

رباط بازکننده تحتانی
بازکننده های تاندون را در جای خود نگه می دارد

استخوان تاسی

تاندون های دراز بازکننده انگشتان پا
به بند انگشتان متصل می شود؛ به بازشدن پنجه ها کمک می کند

تاندون بازکننده دراز شست پا
به بند انگشت اول متصل می شود؛ شست پا را باز می کند

مفاصل متاتارسوفالانژیال

کوتاه بازکننده انگشتان پا
منشا آن استخوان پاشنه است؛ پنجه ها را باز می کند

فالانژها )بند انگشت ها(

متاتارسال

نمای تحتانی

نزدیک کننده شست پا

عضلات کرمی پا

دورکننده شست پا

تاندون های دراز خم کننده 
انگشتان

چهارگوش کف پا

دورکننده انگشت کوچک

آناتومی دویدن | مکانیک حرکت

انواع آناتومیکی
ارتفاع قوس پا

تنوع قابل توجهی از قوس‌های با ارتفاع متفاوت 
در بین افراد وجود دارد. اما جدای از باورهای رایج 
دارد  وجود  کمی  شواهدی  موضوع،  این  درباره 
پا  کف  پایین  و  بالا  قوس  در  تنوع  اینکه  بر  مبنی 
با افزایش نرخ مصدومیت مرتبط باشد. در واقع، 
ارتفاع قوس پا در حالت ایستاده، وقتی پا از زمین 
از  ضعیفی  پیش بینی‌کننده  است،  شده  بلند 
در  اتکا  مرحله ی  طول  در  قوس  افتادگی  میزان 

هنگام دویدن است.

نمای کناری
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پهن بیرونی
 بخش بزرگی از چهاسرران را
تشکیل می دهد

ایلیوتیبیال باند
 بافت ضخیم هم بندی که روی قسمت
خارجی ران کشیده می شود

سر بلند دوسر رانی

رباط جانبی خارجی
 از فمور به فیبولا متصل
می شود

فیبولا

نعلی

نازک نئی
بلند

بخش زیری کشش

لایه ضخیم غضروف

شیار فمورال

کوندیل داخلی

رباط صلیبی خلفی

رباط صلیبی قدامی
رباط های صلیبی درون مفصل به شکل 

متقاطع قرار گرفته اند

رباط جانبی داخلی
از فمور به تیبیا متصل می شود

زانو
زانو بزرگ ترین مفصل بدن است. این ناحیه محل تلاقی فمور و تیبیا )به ترتیب استخوان های ران و درشت نی( 
است، که توسط کشکک پوشیده شده است. در وهله اول زانو یک مفصل لولایی بوده که می تواند برخی 
اعمال )ص.22 را ببینید( لغزشی و چرخش درونی و بیرونی را انجام دهد. وقتی می دویم، زانو وزن زیادی )معادل 
مستعد  دلیل  همین  به  و  می کند  تحمل  انعطاف پذیر  حرکات  فراهم آوردن  حین  در  را  بدن(  وزن  برابر   12-8

آسیب دیدگی است.

پشت کشکک
دو  بین  شیار  یک  در  زانو  کشکک 
ران  استخوان  روی  )کوندیل(  برآمدگی 
قرار دارد. بیشتر سطح مفصل با غضروف 
پوشیده شده است که نیروهای فشاری 
می شود  ایجاد  دویدن  طی  که  را  زیاد 
از  ناشی  نیروهای  می کند.  پراکنده 
می تواند  چرخش  یا  زمین  با  پا  تماس 
شود  شیار  در  کشکک  جابجایی  باعث 
رباط های  شود.  پاتلوفمورال  درد  باعث  و 
قوی که از پشت کشکک عبور می کنند 
می کنند  کمک  داخل  از  زانو  تثبیت  به 
در حالی که رباط های کناری، کناره های 

مفصل را مهار می کنند.

مینیسک
مینیسک های کناری و مینیسک های 

میانی اصطکاک داخل مفصل را کاهش 
می دهند

رباط عرضی

رباط جانبی خارجی
از فمور به فیبولا متصل می شود

نمای جانبی-قدامی

انواع زاویه Q از نظر آناتومی
زاویه کیو )Q-angles( به زاویه بین دو خط )Q از اول 
برداشته   )Quadriceps( انگلیسی  چهارسرران  اسم 
خار  بین  خط  یک  می شود.  گفته  است(  شده 
کشکک  مرکز  و   )ASIS( قدامی  بالایی  تهیگاهی 
کشیده می شود، و دیگری از برجستگی درشت نئی 
زاویه  این  می یابد.  امتداد  کشکک  مرکز  تا  بالا  به 
اینکه  از  زاویه بیشتر  این  اندازه  را دارد.  دامنه 18-13 
به جنسیت یا عرض لگن خاصره مرتبط باشد، به قد 
فرد مرتبط است. یک زاویه کیوی بزرگتر با افزایش 
پاتلوفمورال  درد  خصوص  به  و  مصدومیت  نرخ 
این  تحقیقات  اما  است،  همراه  ببینید(  را  )ص.59 

ارتباط را حمایت نمی کند.

Q زاویه کوچک
 افراد قدبلندتر معمولا زاویه
کیو کمتری دارند

Q زاویه بزرگ
زاویه کیو در افراد با قد 

کوتاه تر بزرگ تر است

بلندقد کوتاه قد

13
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آناتومی دویدن | مکانیک حرکت

ساختار مفصل زانو
مفصل زانو با یک کپسول محافظتی با رباط های قوی به منظور تثبیت 
قرار  متقاطع  صورت  به  آن  درون  که  مفصل  بیرونی  کناره  و  میانه 
گرفته اند، محصور شده است. دو مینیسک هلالی شکل )پدهای 
طی  اصطکاک  کاهش  و  بدن  وزن  توزیع  به  فیبری(  غضروفی 
و  جذب  توانایی  زانو  اطراف  عضلات  می کنند.  کمک  حرکت 

تولید نیروی قابل توجهی را طی چرخه دویدن دارند.

پهن داخلی
عضله ای از چهارسرران ها

راست رانی
عضله ای از چهارسرران ها؛ 

لگن را خم کرده و زانو را باز 
می کند

تاندون چهارسرران
چهاسرران ها را به زانو در 

کشکک متصل می کند

کشکک
در شیار بین کوندیل های 

فمورال می نشیند

رتیناکولوم کشکک
رتیناکولوم میانی و رتیناکولوم 

جانبی به حفظ موقعیت کشکک در 
جای خود کمک می کنند

تاندون کشکک
ادامه تاندون چهارسرران زیر 

کشکک

برجستگی تیبیا
تاندون کشکک به تیبیا در این نقطه 

متصل می شود

درشت نئی قدامی

درشت نئی

دوقلوی داخلی

نمای
جانبی-قدامی
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لگن
سر استخوان فمور پا در لگن خاصره در لگن که یک مفصل سینوویال است قرار می گیرد 
)ص.22 را ببینید(. اگر چه ساختار گوی و کاسه مفصل به دامنه حرکتی وسیعی در هر سه 
باید  که  است،  ثبات  ایجاد  لگن  مفصل  اصلی  عملکرد  اما  می دهد،  اجازه  حرکتی  صفحه 

وزن ما را در حین ایستادن یا حرکت تحمل کند.

سطح مقطع لگن
و  دویدن  در  را  پاها  تاب  حرکت  لگن  مفصل 
مرحله  اوایل  در  را  درونی  چرخش  همچنین 
می سازد.  قادر  ببینید(  را  )ص.68  بارگذاری 
سر  کل  تقریبا�  )“سوکت”(  عمیق  استابولوم 
و  برمی گیرد،  در  را  )“گوی”(  فمور  استخوان 
سطح بزرگی در مفصل ایجاد می کند و ثبات 
و  قوی  رباط های  با  مفصل  می بخشد.  بهبود  را 
احاطه  همبند  بافت  از  ضخیم  کپسول  یک 
از  اسبی  نعلی-شکل  لایه  یک  است.  شده 
غضروف فیبری )لابروم( در مرز استابولوم قرار 

می گیرد و و عمق سوکت را افزایش می دهد.

سرینی کوچک
عمیق ترین لایه از سه عضله سرینی؛ لگن 
را دور کرده و تثبیت می کند

رباط ایلیوفمورال

رباط پوبوفمورال

شانه ای
از استخوان شرمگاهی به فمور متصل 
می شود؛ لگن را خم کرده و نزدیک 
می کند

فمور

دراز نزدیک کننده
از شرمگاهی به پشت فمور متصل 
می شود

نزدیک کننده بزرگ

نواری

نمای قدامی از 
عضلات عمیق

نمای قدامی

 کپسول لگن، پر شده با مایع
سینوویالی

گردن فمور

غضروف مفصلی سطح 
استابولوم را پوشش می دهد

غضروف مفصلی سر استخوان 
ران را می پوشاند.

حفره استابولوم ) فرورفتگی 
که رباط گرد )تِِرِِس( را در 

خود نگه می دارد(

رباط تِِرِِس سر فمورال را به 
استابولوم متصل می کند.

لابروم

https://runningislove.com/
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آناتومی دویدن | مکانیک حرکت

ساختار مفصل لگن
استابولوم یک حفره بسیار عمیق است که 
لگن را بسیار پایدار می‌کند. لابروم همراه 
و  پوبوفمورال  ایلیوفمورال،  رباط های  با 
ثبات  افزایش  به  همگی  ایسکیوفمورال 

مفصل کمک می کنند.

تنوع آناتومیکی
گیرافتادگی حفره-لگن

استابولوم  است.  متفاوت  افراد  بین  در  لگن  مفصل  شکل 
فمورال  استخوان  سر  باشد؛  کم عمق  یا  عمیق  می تواند 
این  از  برخی  باشد.  مخروطی-شکل  یا  گرد  می تواند  نیز 
فمورواستابولار  گیرافتادگی  باعث  است  ممکن  تفاوت ها 
جلویی  بخش  در  ران  استخوان  سر  که  طوری  شود   )FAI(
لگن  در  درد  باعث  و  آورده   فشار  حفره)سوکت(  به  مفصل 
مرحله  اوایل  در  پیچیده  حرکات  برخی  طی  ران  کشاله  یا 
بارگذاری )ص.68 را ببینید( که ترکیبی از فلکشن، ادداکشن 

و چرخش داخلی است می شود.

خاصره ای
بخشی از تهیگاهی مازویی؛ به حفره 
تهیگاهی و ستیغ تهیگاهی متصل 

می شود

 سوکت لگن و سر 
فمورال

استخوان ها کاملا 
اندازه هستند

استخوان روی سر 
فمورال رشد بیش از 

حدی دارد

رشد بیش از حد در هر 
دو ناحیه

رشد بیش از حد 
استخوان در لبه 

استابولوم

قدامی

خلفی
نمای فوقانی

رایج

CAM
)ناهنجاری سر استخوان ران(

ترکیبی

انبری

لگن خاصره

سوئز بزرگ

رباط کشاله ران
از خار تهیگاهی بالایی پیشین ستون 

فقرات تا برآمدگی شرمگاهی کشیده 
می شود

پیریفورمیس

کشنده نیام پهن
منشا آن ستیغ تهیگاهی بوده و به 

باند ایلیوتیبیال متصل می شود

خیاطه
در خمش، دورکردن و چرخش 

کناری لگن و خمش زانو نقش دارد

راست رانی
بخشی از چهارسرران؛ لگن را خم 

کرده و زانو را باز می کند

عضلات
سطحی
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لگن خاصره
و  مفصل  سه  با  )دنبالچه(  ساکروم  و  بزرگ  منحنی شکل  استخوان  دو  از  خاصره  لگن 
از  از رباط های قوی تشکیل شده که همگی در یک ساختار کاسه-مانندی که  شبکه ای 
از  خاصره  لگن  هم ترازی  و  ثبات  دارند.  قرار  می کنند  حمایت  خاصره  لگن  داخلی  اعضای 
ملاحظات مهم برای دونده ها به شمار می روند. لگن خاصره وزن بالاتنه را در هنگامی که 
به  همچنین  می کند.  منتقل  پاها  به  می ایستید  وقتی  را  آن  و  می کند  حمایت  می نشینید 

عنوان یک نقطه اتصال برای بسیاری از عضلات تنه و پاها عمل می کند.

 رباط ایلیولومبار
)تهیگاهی کمری(
بخش پایینی ستون فقرات را حمایت 
می کند

ستون فقرات

رباط خاجی تهیگاهی
مجموعه رباط هایی که مفاصل 
خاجی تهیگاهی را احاطه 
کرده اند جزو قویترین ها در 
بدن هستند

خار تهیگاهی 
فوقانی قدامی
برجسته ترین نقطه 
استخوان لگن است

رباط کشاله ران

 رباط
ایلیوفمورال
ناحیه جلویی 
کپسول مفصل لگن 
را تقویت می کند

فمور )ران(

 رباط
پوبوفمورال
با بخش داخلی 
کپسول لگن ترکیب 
می شود

برآمدگی ایسکیال
یکی از دو برجستگی هایی که به 
صورت رایج به آنها “استخوان های 
نشستن” می گویند

سمفیز شرمگاهی
این پد فیبروغضروفی دو 
استخوان شرمگاهی را به هم 
متصل می کند

نزدیک کننده بلندنواری
از پایین همراه با دیگر 

نزدیک کننده ها و 
خم کننده های لگنی، به لگن 

خاصره متصل می شود

راست رانی
لگن را خم کرده و زانو را باز 

می کند

کشنده نیام پهن 
با سرینی میانه و کوچک 

برای تثبیت کناره لگن 
همکاری می کند

خیاطه
لگن را خم کرده، دور 

کرده و به شکل جانبی 
می چرخاند و زانو را خم 

می کند

شانه ای
از استخوان شرمگاهی به 

فمور متصل می شود؛ لگن 
را خم و دور می کند

سوئز بزرگ

تهیگاهی

مایل بیرونی
تنه را خم کرده و می چرخاند

راست شکمی
همراه با عضلات شکمی، از 

بالا به استخوان لگن خاصره 
متصل می‌شود.

نمای قدامی
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