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استخوانهاي کمربند شانه

کتف)scapula ( ترقوهو)clavicle :( دو
استخوان کمربند شانه که به صورت یک

.واحد عمل می کنند

تنها اتصال و ارتباط استخوانی آنها با
دن استخوان بندي محوري بوسیله مفصل ش
ایجاد استخوان ترقوه با استخوان جناغ سینه

.می شود



مفاصل کمربند شانه اي
 ،مفصل بین ترقوه و کتف

Sternoclavicular(ترقوه اي -جناغی j  :(
ت، تنها محل اتصال کمربند شانه اي با تنه اس

. مفصل کروي و سه محوره است

رباط هاي ثبات دهنده
ترقوه اي-رباط قدامی جناغی: از جلو
ترقوه اي-رباط خلفی جناغی: از پشت
رباط بین ترقوه اي
 دنده اي–رباط ترقوه



مفاصل کمربند شانه اي
ترقوه اي-رباط هاي ثبات دهنده مفصل جناغی
ترقوه اي-رباط خلفی جناغی: ترقوه اي،                      از پشت-رباط قدامی جناغی: از جلو
 دنده اي–رباط بین ترقوه اي،                                                         رباط ترقوه



مفاصل کمربند شانه اي
ترقوه اي-حرکات مفصل جناغی:

کشش بالایی کتف: محور ساجیتال)Elevation ( و کشش

، چرخش بالایی و پایینی )Depression(پایینی کتف
کتف

فلکشن افقی ترقوه: محور ورتیکال)Protraction ( و

)Retraction(اکستنشن افقی کتف

چرخش (چرخش حول محور طولی ترقوه: محور فرونتال

وقانی ، این حرکت باعث تیلت ف)بالایی و پایینی ترقوه

ینه می کتف یعنی جدا شدن زاویه تحتانی از روي قفسه س

.شود



مفاصل کمربند شانه اي

ترقوه اي-آخرومی)AC j  :(

 مفصل بین زائده آخرومی کتف و سر آخرومی

وره سه محاستخوان ترقوه است، مفصل متحرك از نوع 

ت لیگامناست، داراي مفصلی ضعیف است و توسط 

ی ثابت مد نده اي -ترقوه و لیگامنت ترقوه-کتف

.شود

20 دارد که با حرکت خطی و چرخشی درجه 30تا

شودسایر حرکات کمربند شانه و مفصل شانه همراه می



مفاصل کمربند شانه اي
ترقوه اي-رباط هاي ثبات دهنده مفصل آخرومی
ترقوه اي،                      -رباط فوقانی آخرومی
ترقوه اي   -رباط ذوزنقه اي  و  رباط مخروطی شکل                                    رباط هاي غرابی



مفاصل کمربند شانه اي
ترقوه اي-حرکات مفصل آخرومی:

چرخش بالایی کتف: محور ساجیتال)U.R ( همراه با

همراه با ) D.R(ابداکشن بازو و چرخش پایینی کتف

اداکشن بازو

گشت بلند شدن لبه داخلی کتف و بر: محور ورتیکال

به محل اولیه

روي بلند شدن زاویه تحتانی کتف از: محور فرونتال

فقسه سینه و برگشت به محل اولیه



مفاصل کمربند شانه اي

کتفی -مفصل قفسه سینه اي)ST  :(

یک که مفصل بین استخوان کتف و قفسه سینه است

ه و حرکات آن بمفصل سینوویال واقعی نیست

-ترقوه اي و آخرومی-حرکات مفصل جناغی

.ترقوه اي بستگی دارد

 چون ساختمان سینوویال ندارد توسط رباطها

بطور دینامیکی نگهداري و حمایت نمی شود و 

توسط عضلاتش نگهداري می شود



حرکات کمربند شانه اي
دور کردن کتف)Abd. (به استخوان کتف: و تیلت جانبی

طرف خارج حرکت می کند و از ستون مهره ها دور می 
.شود

نزدیک کردن کتف)Add. :( حرکت استخوان کتف به
طرف ستون مهره ها

چرخش پایینی کتف)D.R :(ه حرکت زاویه تحتانی کتف ب
طرف پایین و داخل و به سمت ستون مهره ها

چرخش بالایی کتف)U.R :(ه حرکت زاویه تحتانی کتف ب
طرف بالا و دورشدن از ستون مهره ها

بالا کشیدن کتف)Elev. (ه حرکت کتف ب: و تیلت تحتانی
طرف بالا مانند بالا انداختن شانه

پایین آوردن کتف)Dep. :( حرکت کتف از حالت بالا
یلمفکشیده شده به پایین و وضعیت آناتومیکی     



ينکاتی در مورد حرکات کمربند شانه ا

همکاري مفصل شانه و کمربند شانه اي هنگام انجام حرکات

حرکت کمربند شانه اي به مفصل شانه و عضلات آن بستگی ندارد

تثبیت کتف و ترقوه به وسیله عضلات کمربند شانه براي حرکات شانه

ه گاه محکمی براي حرکت نیرومند مفصل شانه عضلات کمربند شانه منقبض می شوند تا تکی

براي آن ایجاد کنند



عضلات کمربند شانه اي
ستون(حوريمبندياستخوانرويآنهاهمهمبداکههستندشانهکمربندحرکاتدرگیرعضلهپنج

.باشدمیترقوهیاکتفرويآنهاانتهايواست)جناغوجمجمهها،دندهها،مهره

شوندمینشانهمفصلحرکتموجبونیستندمتصلبازواستخوانبهايشانهکمربندعضلات.

هستندلفمختحرکاتانجامدرشانهکمربندکنندهتثبیتودهندهحرکتشانهکمربندعضلات.



عضلات کمربند شانه اي

ايذوزنقهعضله)Trapezius(:
بینوداردقرارپشتیناحیهدرکهتختیعضله

.تاسلمسقابلفقراتستونوکتفاستخوان

استبخشچهاریاسهداراي:
Upper(فوقانیبخش1) T.(
Middle(میانیبخش2) T.(
Lower(تحتانیبخش3) T.(



عضلات کمربند شانه اي
فوقانیبخش(اولقسمتذوزنقه(:
جمجمهقاعدهسري،پساستخوان:مبدا
وهترقخلفیسطحلبهابتدايسومیک:انتها
کتفوترقوهاستخوانبالاییکشش:عمل

خشبقسمتدوهرانقباضباشد،ثابتکتفاگر
ناکستنش(کشدمیعقببهراسرذوزنقهیک

)گردن



عضلات کمربند شانه اي
فوقانیبخش(دومقسمتذوزنقه(:
گردنپشتدرگردنیلیگامنت:مبدا
کتفآخرومیزائده:انتها
وتفککنندهنزدیککتف،بالاییکشش:عمل

کتفبالاییدهندهچرخش

سیمتقبخشدوبهحاصلهنیرويانقباضهنگام
یبالایکششموجبکهبالابهیکیشود،می

کنزدیباعثکهافقیدیگريوشودمیکتف
شودمیبدنمیانیخطبهکتفشدن



عضلات کمربند شانه اي

بخش میانی(ذوزنقه قسمت سوم  :(

ه زوائد شوکی هفتمین مهره گردنی و س: مبدا

)سینه اي(مهره فوقانی پشتی

لبه داخلی زائده آخرومی و لبه فوقانی: انتها

خارکتف

نزدیک کردن کتف به خط میانی : عمل

)چرخش بالایی(بدن



عضلات کمربند شانه اي
تحتانیبخش(چهارمقسمتذوزنقه(:
همهردوازدهمینتاچهارمینشوکیزوائد:مبدا

پشتی
فکتخارریشهدرواقعگوشسهفضاي:انتها
تف،ککردننزدیککتف،کشیدنپایین:عمل

کتفبالاییچرخش

سیمتقبخشدوبهحاصلهنیرويانقباضهنگام
ویینیپاکششموجبکهپایینبهیکیشود،می

کهافقیدیگريوشودمیکتففوقانیچرخش
یمبدنمیانیخطبهکتفشدننزدیکباعث
شود



عضلات کمربند شانه اي
انجامنیروجفتصورتبه4ذوزنقهو2ذوزنقهبخشدوتوسطکتفبالاییچرخشحرکت

.دارددخالتنیزقدامیايدندانهعضلهچرخشحیندروشودمی



کاربرد عملی عضله ذوزنقه اي

،زمانی که هر سه بخش عضله با هم منقبض می شوند

موجب کشش کتف به طرف بالا و همزمان باعث نزدیک

.شدن کتف به ستون مهره می شوند

ر استخوان کتف را بطور محکم د: عمل اصلی این عضله

وثر جاي خود ثابت می کند تا عضله دالی کارش را بطور م

.انجام دهد

انده و استخوان کتف را به بالا چرخ: عمل مستمر این عضله

. به دستها اجازه می دهد تا بالاي سر برده شوند



روش تقویت عضله ذوزنقه اي
کردقویتتراذوزنقهعضلهمیانیوفوقانیبخشتارهايتوانمیشانهانداختنبالاتمریناتانجامبا.

استخوانکردندورهمچنینوزدنپاروتمریناتانجامباتوانمیراعضلهتحتانیومیانیبخشتارهاي

.کردتقویتبدنکنارازبازو



عضلات کمربند شانه اي

ايگوشهعضله)Levator Scapulae(:

اولقسمتزیردرگردن،خلفیوخارجیقسمتدر

.نیستلمسقابلوداردقرارذوزنقهعضله

گردنچهارمتااولهايمهرهعرضیزوائد:مبدا

کتفخارریشهفوقانیبخشداخلیلبه:انتها

چرخشکننده،نزدیک،کتفبالاییکشش:عمل

کتفپایینیدهنده



کاربرد عملی عضله گوشه اي و روش تقویت آن

قدارمبنابرایناستتربلندعضلهنیرويعموديبردار

همترینمکهشودمینتیجهپساست،بیشترعمودينیروي

.استکتفبالاییکششعضلهاینعمل

خودجايدرراکتفکوچکايسینهعضلهکهزمانی

باعثايگوشهعضلهطرفدوهرانقباضکند،محکم

دنشخمباعثآنیکطرفهانقباضوگردناکستنشن

.شودمیگردنجانبی

تحرکاطریقازايذوزنقهعضلهمانندآنتقویتروش

.استپاروییوشانهبردنبالا



عضلات کمربند شانه اي

الاضلاعمتوازيعضله)Rhomboids(:

متوازيعضلهدوبهوداردقرارذوزنقهعضلهزیردر

لمسقابلوشودمیتقسیمبزرگوکوچکالاضلاع

.نیست

ولاهايمهرهوگردنیمهرههفتمینشوکیزوائد:مبدا

پشتیپنجمتا

کتفاستخوانداخلیلبه:انتها

ینیپایچرخشوکنندگینزدیکبالایی،کشش:عمل

کتف



کاربرد عملی عضله متوازي الاضلاع

ود،شمیآغازبارفیکسمیلهازکششحرکتکههنگامی

رفطبهراکتفداخلیلبهالاضلاعمتوازيعضلهابتدا

میهامهرهستونطرفبهراآنوچرخاندمیپایین

.کشد

تیپشعضلهبالاطرفبهکتفحرکتازجلوگیريبراي

.شودمیواداشتهفعالیتبهبزرگ



روش تقویت عضله متوازي الاضلاع
هستندعضلهاینتقویتبرايخوبیتمریناتپاراللدیپحرکتوبارفیکسمیلهازکشش.



عضلات کمربند شانه اي

بزرگايدندانهیاقدامیايدندانهعضله)Serratus

anterior(:

ودشمیکشیدههادندهرويبروداردقرارکتفزیردر

.رسدمیبزرگايسینهعضلهبهو

سینهفقسهفوقانیدندهنهجانبیسطح:مبدا

آنقدامیسطحدرکتفداخلیلبه:انتها

یبالایچرخشها،مهرهستونازکتفکنندهدور:عمل

کتف



کاربرد عملی عضله دندانه اي قدامی

کتفهبکهچرخشیعملباسربالايبهدستبردنبالادر
توپپرتابمانندحرکاتیدراست،اهمیتدارايدهدمی

ايسینههعضلباهمراهعضلهاینبسکتبالشوتوبیسبال
.شودمیمنقبضبزرگ

سینهفسهقبهکتفشدنداشتهنگهنزدیکباعثعضلهاین
.شودمینیز
ايندانهدعضلهآشکارضعفبالیکتفیتوضعاصلیعلت

.استقدامی
کهراخودمبداتواندمیعضلهاینشود،ثابتکتفاگر

دمعملبهوآورددرحرکتبهداردقرارهادندهروي
.کندمیکمک



روش تقویت عضله دندانه اي قدامی
تندهسعضلهاینتقویتبرايخوبیتمریناتسربالايپرسونیمکتپرس،سوئديشناحرکات.



عضلات کمربند شانه اي

کوچکايسینهعضله)Pectoralis Minor(:

وددارقراربزرگايسینهعضلهزیروسینهجلويدر

.نیستشدنلمسقابل

پنجموچهارمسوم،هايدندهقدامیسطح:مبدا

کتفغرابیزائده:انتها

چرخشکتف،کشندهپایینکتف،کنندهدور:عمل

کتفتحتانیزاویهکنندهبلندوکتفپایینیدهنده



کاربرد عملی عضله سینه اي کوچک
قدامیايدندانهعضلهباهمراهکوچکايسینهعضله

چرخشبدونوخالصکردندورحرکاتاجرايهنگام
.شوندمیبردهکاربههامهرهستونازکتف

یبالایچرخشوکردندورباعثقدامیايدندانهعضله
چرخشوکردندورباعثکوچکايسینهعضلهوکتف

انجامموجبعضلهدوهرهمزمانانقباضوآنپایینی
ئديسوشناحرکتهنگامبهکتفخالصکردندورحرکت

.)کمکیمخالف(شودمی

داردقرارهادندهرويکهخودمبداتعویضباتواندمی
.کندکمکدمعملبه



روش تقویت عضله سینه اي کوچک
شود،میامانجآنپایینیچرخشوکتفآوردنپایینحرکتآننتیجهدرکهپاراللدیپمانندحرکاتی

.هستندعضلهاینتقویتبرايخوبیتمرینات



عضلات کمربند شانه اي

ايترقوهتحتعضله)Subclavius(:

گبزرايسینهعضلهتوسطوداردقرارترقوهزیردر

.نیستلمسقابلواستشدهپوشیده

اولدندهغضروف:مبدا

ترقوهمیانیبخشتحتانیشیار:انتها

شندهکپایینوايترقوه-جناغیمفصلاستحکام:عمل

کممیزانبهترقوه



ت آنکاربرد عملی عضله تحت ترقوه اي و روش تقوی
طرفبهراترقوهاستخوانايترقوهتحتعضله

هبکمکبرعلاوه.کشدمیپایینجناغاستخوان

مربندکآنمتعاقبوترقوهاستخوانکشیدنپایین

نقشبازو،ودستمختلفحرکاتهنگامبهشانه،

مفصلاستحکامایجادومحافظتدررامهمی

.داردايترقوه-جناغی

نهاآدرکهپاراللدیپمانندحرکاتیانجامطریقاز

شوند،میکشیدهپایینطرفبهفعالطوربهکتفها

.کردتقویتراعضلهاینتوانمی



چند نکته مهم

بهرسیدنازپسودهدانجامراشدندورعملبازواستخوانابتدااستلازمکتفبالاییچرخشدر

.شودمیآغازکتفبالاییچرخشآنگاهمعینیحد

افتدمیاتفاقابداکشنکتفاستخواندرشود،فلکشنبازواگر.

افتدمیاتفاقاداکشنکتفدرشود،هایپراکستنشنواکستنشنبازواگر.

کندمیچرخشبالاسمتبهکتفشود،ابداکشنبازواگر

کندمیچرخشپایینسمتبهکتفشود،اداکشنبازواگر




