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ارزیابی های ایستا در مقابل ارزیابی های پویا 2



چرا ارزیابی پویا یا حرکتی ورزشکاران برای ما مهم 

است؟
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 اسکات عمقی یکی از حرکات عملکردی بوده که
زی هماهنگی موبیلیتی اندام ها و پایداری ناحیه مرک

را به همراه بررسی وضعیت های متقارن ران و شانه
.  بررسی می کند

ی  این الگوی حرکتی پایه، در اکثر رشته های ورزش
مورد نیاز است
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موبیلیتی کدام قسمت ها در طول این حرکت بررسی می گردد؟

مچ پا

هیپ

ناحیه توراسیک

کنترل حرکتی کدام قسمت های در طول این حرکت بررسی می گردد؟

رانی_لگنی_کنترل حرکتی یکپارچه کل بدن علی الخصوص ناحیه کمری
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چرا از چوب بالای سر استفاده می گردد؟ 18



ت اگر موبیلیتی توراسیک کاهش یابد، چه اختلالا

پاسچرال برای فرد ایجاد می کند؟
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قبول یا رد؟ 22



تست موبیلیتی توراسیک 23
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از کجا متوجه شویم که خم شدن دستان به دلیل کوتاهی 

و سفتی عضله پشتی بزرگ هست یا خیر؟
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اگر عضله پشتی بزرگ کوتاه باشد، علاوه بر خم شدن

دستان، چه مشکلات دیگری در طول الگوی حرکت 

اسکات ایجاد می کند؟
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تست کوتاهی عضله پشتی بزرگ 30
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موبیلتی ران یا هیپ در طول تست اسکات 35



طه اگر موبیلیتی هیپ کم باشد، بدن در نزدیک ترین نق

.شروع به جبران می کند
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خم شدن تنه به سمت جلو در پی کاهش موبلیتی هیپ 37
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تست خم کردن ران 39



موبیلتی خم شدن ران 40



بررسی دامنه چرخش هیپ 41
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موبیلیتی مچ پا 43
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ا از کجا دریابیم که آیا مشکل از موبیلیتی مچ پا هست ی

خیر؟
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Core sequences for overhead 

deep squat
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Movement is life 11


