
اصول و مبانی عمومی ارزیابی الگوهای حرکتی

...(آنالیز راه رفتن، شنای روی زمین، اسکات، پلانک و )



اصول ارزیابی وضعیت بدنی

عیت وضعیت و ساختار بدن فرد و مقایسه با وضبررسی کلی یا عمومی 1.

بدنی بهینه

بخش های مختلف بدن با توجه به شاخص های بررسی موضعی 2.

بیومکانیکی و آناتومیکی

ر یکدیگربخش های مختلف بدن ببررسی اثر متقابل تغییرات وضعیتی 3.

.(..سوابق بیماری و خانوادگی، آسیب یا جراحی و )بررسی سابقه فرد 4.



روش های ارزیابی وضعیت بدنی

 مشاهده ای وضعیت بدنیارزیابی

 فیزیکیمعاینات

 طول اندام تحتانیاختلاف

 عضلانی های آزمون

 الگوهای حرکتیارزیابی

 آزمایشگاهیارزیابی



ارزیابی الگوهای حرکتی



ضلات تحلیل حرکتی اطلاعات مرتبط با فراخوانی ع

.و حضور الکوهای حرکتی جبرانی را ارائه می دهد

تحلیل حرکتی

متغیرهای حرکتی
نقش زنجیره حرکتی بازو و بسته1.
نقش عضلات در حرکات2.
(اثر جاذبه زمین)اتکا حفظ مرکز ثقل روی سطح 3.
قدرت، توان، )ترکیب مهارتهای زیست حرکتی 4.

عادل استقامت عضلانی، هماهنگی، انعطاف پذیری، ت
(و چابکی

سطوح حرکتی5.

افزایش و کاهش شتاب و ثبات دهی6.



زنجیره های حرکتی

 Open Kinematic Chain( OKC)باز

 Closed Kinematic Chain( CKC)بسته 



میاجراحالیدربسته،حرکتیزنجیرهدرحرکات•

قویسطحییازمینرویبراندامانتهایکهشود

ردهااندامتمریناتنوعایندر.استثابتآنازتر

گاهدستیاوسیلهرویبریازمینبادائمیتماس

.کنندنمیحرکتوبودهیادیوار

اسکواتدرپاهاحرکت:مثال•

دامانانتهاییبخشبازحرکتیزنجیرهدربرعکس•

.نیستثابتوبودهمتحرک

روبروحرکتدرزانواکستنشن:مثال•



نقاط مورد نظر زنجیره حرکتی

مفاصل مچ و پا•

مفصل زانو•

رانی-لگنی-کمربند کمری•

ستون فقرات گردنی/شانه ها و سر•



نقش عضلات در حرکات

به عنوان یک قانون کلی •
رکت انقباض یک عضله واحد در حتمرینات زنجیره حرکتی باز در •

اکسنتریک می باشدخلاف جاذبه کانسنتریک و در جهت جاذبه
سنتریک انقباض کانسنتریک تولیدکننده حرکت و انقباض اک: نکته•

کنترل کننده حرکت می باشند
در . ندصدق نمی کزنجیره حرکتی بسته قانون فوق برای تمرینات •

.زنجیره بسته همترازی حرکت داریم
حرکت در یک مفصل با حرکت متناظری در مفاصل: همترازی حرکت

بالایی و پایینی همراه است



ارزیابی وضعیت بدنی پویا



میییرتغبارهاپاسچرروزطولدراما.گرددمیبررسیایستاصورتبهپاسچراغلب-

ازبعدذال.نمایدهماهنگراخودانسانحرکتینیازهایشدنبرآوردهبرایبتواندتاکند

.دهیدقراربررسیموردنیزراپویابدنیوضعیتبایدایستابدنیوضعیتارزیابی

مورددراستممکنمواردبسیاریدرکهاستاینپویاارزیابیمهمدلایلازیکی-

.باشیمکردهاشتباهایستابدنیوضعیتیکبارابطهدرتشخیص

مابهنیزنتمریبرایراشخصعملکردازکلیدیدیکپویابدنیوضعیتارزیابی-

.دهدمی

لیخیعضلاتوحرکتحینانحرافهایوضعیتپویابدنیوضعیتارزیابی-

.دهدمینشانحرکتیوضعیتدررافعالغیرخیلییافعال

وPush،Pullاسکات،مانندپایهحرکاتدربایدپویابدنیوضعیتارزیابی-

.دهدقراراختیاردرمفاصلوعضلاتازمناسبیاطاعاتبتواندتاباشدتعادل



آنالیز راه رافتن



تعریف

مداومهایسقوطازپیشگیریبرایجدیداتکایسطحبازیابی•

کوچکترهایاندامایزاویهحرکاتازحاصلبدنانتقالیحرکت•

ایجادآنوبدنبالمتناوببطوردوپاتعادلمتناسبدادندستاز•

دیگرپایتوسطجدیداتکایسطح



سیکل راه رفتن

ل  راه رفتن را از ضربه يك پاشنه تا ضربه بعدي همان پاشنه به زمين يك سـيك

.تشكيل مي دهد



مراحل راه رفتن

stance( حمایت)مرحله سكون 1 :

.مرحله ای که پا زمین را لمس می کنـد تـا مرحلـه ای کـه پـا زمین را ترك می کند

swing( تاب)مرحله نوسان 2 :

.مرحله ای که پا در حالت تعلیق بوده و با زمـین هـیچ تماسـی ندارد

درصد و مرحله حمایت 40درصـد ، مرحلـه نوسان 60در یك راه رفتن طبیعی مرحلـه سـكون 

.درصد را شامل  می شوند22دوگانه 



پاضربه پاشنه 
به زمين 

تماس کف پا
با زمين

مرحله مياني 
سكون

هچداشدن پاشن
از زمين

ن چداشدن  انگشتا
از زمين



Stance phase               Swing phase

Heel 
contact

Foot 
flat

Mid-
stance

Heel 
off

Toe 
off

Double support

Single support

:مرحله حمایت دوگانه 

.مرحله اي که هر دو پا همزمان روي زمين قرار دارند

Mid swingاندام به جلو راندن 2

کاهش يافتن سرعت اندام -3
Deceleration



طول گام

.سانتيمتر است40فاصله خطي ميان دو اندام را طول گام مـي گوينـد کـه بطـورمتوسط 

. طول گام در مردان بيشتر از زنان است



خط پیشرفت

گويندپيشروي در راه رفتن را خط پيشرفت مسير 

.درجه دارد7پا نسبت به اين خط زاويه 



عرض گام

ض گام فاصله بين دو پا را  روي خط پيشرفت عر

.سانتيمتر مي باشد10تا 5مي نامند که حدود 



سرعت گام برداری

70حدود ه تعداد گام هاي برداشته شده در دقيقه را سرعت گام بـرداري مي نامند ک

.گام در دقيقه است100تا 



تغییرات مرکز ثقل

سانتیمتر به و بالا 5/4قرار دارد در هنگام راه رفتن حدود S2مرکز ثقل که درجلوی مهره 

.پایین حرکت می کند

.سانتیمتر به و جلو عقب حرکت می کند4مرکز ثقل همچنین 



بهنچاييكحدودتنـهولگـنرفـتنراههنگامدر

.وندشميجابجاکندميوزنتحملکهانداميطرف

وجلسمتبهخاصرهلگننوسانمرحلهدر

قطـهنعنـوانبـهمقابلسمتلگنوچرخيده

.کندميعملاتكا



پا به زمیندر هنگام برخورد پاشنه 

درجه فلكشن30ران در

زانو در حالت کاملاً باز

(mid position)درجه 90مچ در پا حالت 



در هنگام تماس کف پا با زمین 

درجه15تا5درزانوفلكشندرجه25درران

درجه15)درجه90ازبيشترحالتپادرمچفلكشن

(فلكشنپلنتار



حدودپامچوخمدرجه40زانو

.داردقرارفلكشنپلانتاردرجه20

مرحله جداشدن انگشتان از زمیندر 



ناهنجاررفتن های راه 



شار مي فرد در مرحلـه سـكون بـه قسـمت  قدامي ران ف: سر ران ضعف عضلات چهار 

.آورد تا زانو را صاف نگه دارد



Trendelnburg gait

از بيش سـقوطعضله سريني مياني نقش مهمي در راه رفتن دارد و از *

.دحد لگن در پاي سمت مقابل در مرحله تاب جلـوگيري  مي کن

ضعيف صورتيكه عضله سريني ميانيدر 

مت لگن پاي سنوسان، در مرحله باشد، 

.  ردمقابل به سمت زمين سقوط خواهد ک

برگ اين افتادگي لگن علامت ترندلن

.  ناميده مي شود



Gluteus medius gait

سمتيبهراودختنهسكون،مرحلهدرفردمياني،سرينيضعفدليلبه

.دکنميخمهستندفلجياضعيفآنابداکتورعضلاتکه

هسـتند،ضـعيفچـپپـايابـداکتورعضلاتکهفرديدرمثالبراي

اکتورابدعضلاتدارد،قرارتابمرحلهدرراستپايکههنگاميدر

سـمتـهبراسـتسـمتلگنونداشتهراانقباضتواناييچپسمت

ازـهاينكبـرايفـردعلـتهمـينبـهوکنـدميسقوطپـايين

چپسمتبهيجانبفلكشنباراخودتنهکندجلوگيريلگـنسـقوط

.کندگيريجلوآنسقوطازراستلگنکشيدنبالاباتاکندميخم

ضعيفاکشنابدجايگزينراجانبيفلكشنحرکتفردسـادهزبانبه

سرينيرفتنراهرارفتنراهنوعاين.کندميرفتهبـينازياشده

.نامندميمياني



ضعف عضلات سرینی بزرگ

(Gluteus maximus lurch )

فاصـله در صورت ضعف عضله سـريني بـزرگ بلا

د را به پس از برخورد پاشنه با زمين فـرد تنه خـو

.سمت عقب متمايل مي کند



:  کوتاهي عضلات اداکتور ران 

ن پاي ايـن عضـلات باعـث نزديك شـدکوتاهي 

و راه ده نوسان، شمعلق در فضا به پاي اتكا در فاز 

.رفتن قيچي وار مي شود



Back Knee Gait

درعضلاتايـنهمسـترينگعضـلاتضعفصورتدر

(تـابانتهـاييمرحلـهشـتابکـاهشزماندروتابمرحله

روکتحرسرعتتابودنخواهندقـادرعضـلاتايـنديگـر

ويزانعلتهمينبهودهندکاهشراتابپايجلويبه

تنشـناکسبـهناگهانيوسريعحرکتيكبـاتابپاي

.شدخواهدبازاندازهازبيشترزانوورفتخواهـد



calcanealقدم پاشنه ای  gait

offرداختلالباعـثشستدرازکنندهخمونعلي،دوقلوعضلاتضعف push

شکاهباعثوکشدميزمينرويراپـارفـتن،راههنگامفردوشودمي

.شودميبـرداريگـامسرعت



toeمرحلهدرانقباضينيرويکاهش offافزايشباعثکجشستانگشتناهنجاريدر

.کندميمنحرفخارجبهراآنوشودميپيشرفتخطزاويه

ازورعبـجايبهنيروصافپايکفدر

ازپاشستبهانتقالوپـاخـارجيلبـه

.کندميعبورپاداخليقسمت



آنالیز برخی حرکات شایع



ارزیابی حرکت اسکوات بالای سر

ی تنه، این حرکت به منظور ارزیابی انعطاف پذیری پویا، قدرت عضلات ناحیه مرکز•
.تعادل و کنترل کلی عصبی عضلانی طراحی شده است

:ولگوس زانو در حین اجرای حرکت در اثر•
کاهش قدرت دورکننده ها و چرخش دهنده های خارجی ران
 افزایش فعالیت نزدیک کننده های ران
محدودیت در دورسی فلکشن مچ



نحوه اجرا حرکت
ایستادن به طوری که پاها به اندازه عرض شانه باز و بدون کفش•
بالا بردن دست ها به بالای سر با آرنج های صاف•
از می فرد به اندازه ارتفاع صندلی به حالت اسکوات رفته و به حالت شروع ب•

.گردد
.بار تکرار می شود و از سه نما مورد ارزیابی قرار می گیرد5حرکت •



مشاهدات

ان دوم و از نمای قدامی پاها باید مستقیما رو به جلو بوده و زانوها همراستا با انگشت
.سوم باشد

 از نمای جانبی کمربند کمری لگنی رانی(LPHC)شانه و گردن را مشاهده کنید ،  .
.استخوان درشت نی و بازوها باید همراستا با بالاتنه باشند

 از نمای خلفی ناحیه پا، مچ پا وLPHCپاشنه ها باید در تماس . را مشاهده کنید
.باید متقارن باشدLPHCناحیه . با زمین بوده و پاها در خط مستقیم باشند



نمای قدامی



نمای جانبی



نمای خلفی



یافته های حاصل از مشاهده اسكات بالای سر

بلی-چپبلی-راستمشاهده حرکتموضع مورد نظرنحوه مشاهده

قدامی

چرخش به خارجپاها

صاف شدن

حرکت به داخلزانوها

جانبی
LPHCخمیدگی فزاینده به جلو

گود شدن کمر

قرار گرفتن دست ها در جلومجموعه شانه

صاف شدنپاهاخلفی

LPHCانتقال نا متقارن وزن

.کنیدثبتزیرلیستچکدررااطلاعاتشدانجامنماسهازارزیابیکهزمانی-

عضلاتتوانیدمیبعدیاسلایدهایدرشدهارائههایجدولاساسبرسپس-
OveractiveوUnderactiveهایتکنیکطریقازراآنهاونمودمشخصرا

رایبآسریسکوبهبودراتکنیکونموداصلاحقدرتیوپذیریانعطافاصلاحی
.یابدبهبودعملکردودادکاهش



حرکات جبرانی در ارزیابی اسكات بالای سر

موضع مورد نحوه مشاهده
نظر

عضلات کم فعالعضلات بیش فعالحرکت جبرانی

قدامی

پاها

-دوقلوخارجی-نعلیچرخش به خارج
-(سرکوتاه)دوسررانی 

کشنده پهن نیام

همسترینگ-دوقلوداخلی
سرینی -میانی

راست -بزرگ/میانی
خیاطه-رکبی-داخلی

و دوقل-عضلات نازک نیصاف شدن
کشنهده پهن -خارجی
دوسررانی-نیام

ساقی -ساقی قدامی
-داخلیدوقلو-خلفی

سرینی میانی

زانوها

-عضلات نزدیک کنندهحرکت به داخل
-(سر کوتاه)دوسررانی

لو دوق-کشنده پهن نیام
پهن جانبی-خارجی

لو دوق-همسترینگ داخلی
سرینی -داخلی

پهن مایل-بزرگ/میانی
-ساقی قدامی-داخلی

ساقی خلفی

کشنده پهن-دوسررانیحرکت به خارج
سرینی میانی-نیام

عضلات نزدیک کننده، 
-سرینی بزرگ

همسترینگ داخلی



حرکات جبرانی در ارزیابی اسكات بالای سر

موضع مورد نحوه مشاهده
نظر

عضلات کم فعالعضلات بیش فعالحرکت جبرانی

جانبی
LPHC

خمیدگی 
وفزاینده به جل

ه خم کنند-دوقلو-نعلی
-گلابی شکل-های ران

راست )عضلات شکمی 
(مایل خارجی-شکمی

-سرینی بزرگ-ساقی قدامی
-راست کننده ستون فقرات

پایدارکننده های مرکزی تنه
-مولتی فیدوس-عرضی شکم)

(کف لگن-مایل داخلی

قوس کمر
-خم کننده های ران

راست کننده های ستون
پشتی بزرگ-فقرات

-همسترینگ-سرینی بزرگ
ی پایدارکننده های ناحیه مرکز

تنه

پشت صاف
نزدیک -همسترینگ
راست -کننده بزرگ

مایل خارجی-شکمی

ه راست کنند-سرینی بزرگ
ناحیه مرکزی-ستون فقرات

-خم کننده های ران-تنه
پشتی بزرگ

قرار گرفتن شانه ها
دست ها در 

جلو

ی سینه ا-پشتی بزرگ
غرابی -بزرگ و کوچک

گرد بزرگ-بازویی

-ذوزنقه میانی و تحتانی
دلتوئید -متوازی الاضلاع

روتاتورکاف-خلفی



حرکات جبرانی در ارزیابی اسكات بالای سر

موضع مورد نحوه مشاهده
نظر

عضلات کم فعالعضلات بیش فعالحرکت جبرانی

خلفی
پا

و دوقل-عضلات نازک نیصاف شدن پا
سر )دوسر رانی-خارجی

یامکشنده پهن ن-)کوتاه

-ساقی خلفی-ساقی قدامی
یسرینی میان–دوقلو داخلی 

بلند شدن 
پاشنه

ساقی قدامینعلی

LPHCرنانتقال نامتقا
وزن

عضلات نزدیک کننده 
کشنده پهن نیام -ران
سمت موافق انتقال )

-نعلی-دوقلو-(وزن
-یدوسر ران-گلابی شکل

سمت )سرینی میانی 
(مخالف انتقال وزن

سمت موافق_سرینی میانی 
-ساقی قدامی-(انتقال وزن

سمت)نزدیک کنندهعضلات
(مخالف انتقال وزن



اصلاحات ارزیابی اسکوات بالای سر

بلند کردن پاشنه ها از روی زمین
ت افزایش قرارگیری ناحیه مچ و پا در وضعیت پلنتار فلکشن که باعث کاهش قابلی

.می شود( دوقلو ونعلی)طول مورد نیاز عضلات پلنتار فلکسور 

بیشتر کاهش سطح اتکا و قرارگیری مرکز ثقل به سمت جلو که باعث می شود فرد
.  به سمت عقب تمایل یابد

مثال
اشنه حرکت زانوها به سمت داخل در ارزیابی اسکوات بالای سر، اما پس از بلند کردن پ

است مشکل در پا و مچ پاها این حرکت جبرانی اصلاح شود نشان دهنده این است که 
.که باعث حرکت جبرانی شده استمشکل در ران است در غیر اینصورت 



اصلاحات ارزیابی اسکوات بالای سر

قرار دادن دست ها بر روی ران
رگ و این کار باعث حذف کشش اعمال شده بر عضلات پشتی بزرگ، سینه ای بز

ناحیه کوچک و غرابی بازویی گشته و فشار کمتری بر روی عضلات پایدارکننده
.مرکزی تنه وارد می آید

ارزیابی تاثیر بالاتنه بر روی حرکات جبرانی در ارزابی اسکوات بالای سر

مثال
ادن اگر فردی در ارزیابی اسکوات بالای سر گودی کمر داشته باشد، اما پس از قرار د

گ و آنگاه ناحیه مورد نظر عضلات پشتی بزردست ها روی ران این قوس اصلاح شود، 
عضلات خم کننده ران نیازمند کشش و در غیر اینصورت . خواهند بودسینه ای

.هستندعضلات بازکننده ران و پایدار کننده های ناحیه مرکزی تنه 





ارزیابی حرکت اسکوات با یک پا

ی تنه، این حرکت به منظور ارزیابی انعطاف پذیری پویا، قدرت عضلات ناحیه مرکز•
.تعادل و کنترل کلی عصبی عضلانی طراحی شده است

:ولگوس زانو در حین اجرای حرکت در اثر•
کاهش قدرت دورکننده ها و چرخش دهنده های خارجی ران
 افزایش فعالیت نزدیک کننده های ران
محدودیت در دورسی فلکشن مچ



نحوه اجرا حرکت
.ایستادن در حالی که دست ها روی ران قرار دارند•
.چشم ها بر روی شیئی که در جلو قرار دارد متمرکز است•
.باید در وضعیت خنثی باشندLPHCپا رو به جلو و مفاصل پا، مچ پا و زانو و •
از فرد بخوتهید تا حرکت اسکوات را تا سطحی که راحت هست انجام دهد و به وضعیت شروع •

.  برگردد
.تکرار را برای هر طرف انجام دهید5•



مشاهدات

 ،زانوLPHC و شانه ها را از جلو
.مشاهده کنید

سوم زانو باید همراستا با انگشتان دوم و
.باشد

LPHCو شانه ها باید در یک سطح و
.رو به جلو باشند



ی
ت جبران

حرکا



حرکات جبرانی در ارزیابی اسكات با یك پا

موضع مورد نحوه مشاهده
نظر

حرکت 
جبرانی

عضلات کم فعالعضلات بیش فعال

قدامی

زانو

حرکت به 
داخل 

(ولگوس)

ر دوس-عضلات نزدیک کننده
هن کشنده پ-(سر کوتاه)رانی 
پهن -دوقلو خارجی-نیام

خارجی

دوقلو -همسترینگ میانی
-گسرینی میانی و بزر-میانی

پهن مایل داخلی

LPHC

سمت مقابل پای)مربع کمری بالاآمدن ران
/ کشنده پهن نیام-(تکیه

سمت موافق)سرینی کوچک 
(پای تکیه

سمت)عضلات نزدیک کننده 
سرینی -(موافق پای تکیه

(سمت موافق)میانی 

سمت)عضلات نزدیک کننده سقوط ران
(موافق

-(سمت موافق)سرینی میانی 
(سمت موافق)مربع کمری 

بالاتنه

چرخش داخلی 
تنه

-(سمت موافق)مایل داخلی 
-(سمت مقابل)مایل خارجی 

نزدیک / کشنده پهن نیام
(موافقسمت)کننده 

-(سمت مقابل)مایل داخلی 
-(سمت مخالف)مایل خارجی 

سرینی میانی و بزرگ

چرخش 
خارجی تنه

-(سمت مقابل)مایل داخلی 
-(سمت مخالف)مایل خارجی 

(موافق)گلابی شکل 

-(سمت موافق)مایل داخلی 
-(سمت مقابل)مایل خارجی 

سمت )نزدیک کننده ها 
رگسرینی میانی و بز-(مقابل



ارزیابی حرکت شنا روی زمین
.و پایدار کننده های کتف و گردن را می سنجدLPHCاین حرکت عملکرد •

فرد در حالی که دستان را به اندازه عرض شانه باز کرده است دمر می خوابد و زانوها کاملا صاف •
.هستند

ز زمین سپس فرد با هل دادن دست ها به زمین، کتف را در وضعیت پروتراکشن قرار داده و سینه را ا•
.دور می کند

ثانیه برای بالا آمدن، صفر ثانیه 2. )پیشنهاد می شود2-0-2روش . حرکت باید به آرامی انجام شود•
(ثانیه برای پایین آمدن2در بالا ماندن و 

.تکرار انجام می شود10•



و شانه ها و گردن باید از نمای جانبی مشاهده شوند و LPHCزانوها، 
.بدن باید به صورت یک واحد عملکردی باشد



گود شدن کمرصاف شدن کمر

بالا کشیده شدن شانه هابالی شدن کتف ها

هایپراکستنشن ستون فقرات گردنی



حرکات جبرانی در ارزیابی حرکت شنا

عضلات کم فعالعضلات بیش فعالحرکت جبرانیموضع مورد نظر

گردن
جناغی چنبری-ذورنقه فوقانیهایپراکستنشن

گوشه ای-پستانی
خم کننده های عمقی گردن

شانه

جناغی چنبری-ذورنقه فوقانیبالا آمدن شانه ها
گوشه ای-پستانی

ذوزنقه میانی و تحتانی

ای دندانه–ذوزنقه میانی و تحتانی سینه ای کوچکبالی شدن کتف
قدامی

LPHC

خم -راست کننده ستون فقراتگود شدن کمر
کننده های ران

پایدارکننده های -سرینی بزرگ
ناحیه مرکزی تنه

نهپایدار کننده های ناحیه مرکزی تمایل خارجی-راست شکمیصاف شدن کمر



(LESS)آزمون امتیازدهی خطای فرود 

اسب در یك آزمون بالینی برای ارزیابی حرکت پویا است برای شناسایی الگوهای حرکتی نامن•
خلال فرود پس از پرش

تصور از فرود است9سوال در مورد 13شامل •

نحوه اجرا:

سانتی متری30قرارگیری بر روی یك جعبه 

رسم یك خط هدف به اندازه نصف قد فرد بر روی زمین

پرش از روی جعبه و فرود بعد از خط هدف با هر دو پا

پرش در جا به سمت بالا

تكرار3اجرای حرکت در 

نصب دوربین در جلو و سمت راست ناحیه فرود فرد در فاصله سه متری





شتر آسیب نمره بالاتر نشان دهنده خطای بیشتر، و خطر بی)ارزیابی فیلم ها 
(دیدگی است

درجه30<زاویه خم شدن زانو در ابتدای برخورد پا با زمین•

ولگوس زانو در ابتدای برخورد، قرارگیری زانوها در بالای قسمت میانی پا•

زاویه خم شدن تنه در لحظه فرود•

خم شدن جانبی تنه در لحظه برخورد•

پلنتار فلكشن مچ پا در لحظه برخورد•

درجه چرخش خارجی30<وضعیت پا در ابتدای برخورد، انگشتان•

درجه چرخش داخلی30<وضعیت پا در ابتدای برخورد، انگشتان•

عرض شانه>عرض سطح تكیه گاه در لحظه برخورد•

عرض شانه<عرض سطح تكیه گاه در لحظه برخورد•

تقارن نحوه برخورد در هر دو پا•

درجه45<جا به جایی خم شدن زانو پیش از پرش •

جا به جایی ولگوس زانو پیش از پرش، زانو در داخل انگشت بزرگ•

.خم شدن تنه در زاویه ای حداکثر زانو، خم شدن تنه بیش از خم شدن آن در لحظه برخورد•

.زاویه خم شدن ران در لحظه برخورد، ران ها خم شده اند•

خم شدن ران در زاویه حداکثر زانو ، خم شدن ران ها بیش از خم شدن آن ها در لحظه برخورد•

جا به جایی مفصل، در صفحه سهمی•

نظر کلی•





(LESS)آزمون اصلاح شده 

:حرکات جبرانی اصلی از نمای قدامی•
درجه چرخش خارجی30<وضعیت پا در لحظه برخورد، انگشتان : وضعیت پا1.

ولگوس زانو در لحظه برخورد، قرارگیری زانوها در بالای سطح :  وضعیت زانو2.
میانی پا

جا به جایی ولگوس زانو، زانو در داخل انگشت بزرگ



دنیمشاهده ناهنجاریها حین انجام فعالیت ب



























.بالاترین نعمت در دنیا سلامتی است

سپاس از توجه شما


