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ساختار استخوانی مفصل شانه

وکتفاستخوانبازو،استخوان

محلعنوانبهترقوهاستخوان

ضلاتعبیشتراتصالوچسبندگی

روندمیکاربهشانهمفصل



کلیاتی در مورد مفصل شانه
مفصلدر،ترقوهاستخوانطریقازمحوريبندياستخوانباشانهمفصلاتصالوارتباطتنها

.آیدمیوجودبه)چنبري-جناغی(ايترقوه-جناغی

وحركتبینمعکوسیرابطهاست،متحركبسیارمفصلایناست،محورهسهوکرويمفصل

.داردوجودمفصلایندرپایداري

دوريصدفنامبهغضروفیحلقهیکتوسطشانهمفصلپایداري)glenoid labrum(افزایش

.یابدمی

دوري-بازوییهايرباطتوسطمفصلاینبیشتراستحکام)glenohumeral ligaments(

.شودمیفراهم



همراهی حرکات کمربند شانه و مفصل شانه

بازویی-ریتم کتفی

کتفدورشدنوبالاییچرخشرفتن،بالابازواستخواندورشدنوشدنخمحرکت

کتفدنشنزدیکوپایینیچرخشرفتن،پایینبازواستخوانکردنبازوشدننزدیکحرکت

پروتراکشنیاکتفشدندوربازواستخوانافقیشدننزدیکوداخلیچرخش

ریتراکشنیاکتفشدننزدیکبازواستخوانافقیدورشدنوخارجیچرخش



حرکات مفصل شانه
ابداکشنیاکردندور

اداکشنیاکردننزدیک

فلکشنیاکردنخم

اکستنشنیاکردنباز

افقیبازکردنیاافقیدورکردن

افقیکردنخمیاافقیکردننزدیک

خارجیچرخش

داخلیچرخش



عضلات مفصل شانه
ضلاتیع:اینترینسیکیامفصلیدرونعضلات

ستاترقوهوکتفاستخوانرويآنهامبداکه

بزرگگردبازویی،-غرابیدالی،عضلات،

بازودهندهچرخشعضلاتگروه

عضله:اکسترینسیکیامفصلیبرونعضلات

بزرگايسینهعضلهوبزرگپشتی



عضلات مفصل شانه
دالیعضله)Deltoid(:
رقراشانهرويدرکهبدنسطحیعضلاتاز

استقسمتسهشاملودارد

عضلهمبدا:
سطحخارجی1/3:قدامیبخشتارهاي

ترقوهقدامی
ترقوهخارجیبخش:میانیبخشتارهاي
فکتخارتحتانیلبه:خلفیبخشتارهاي

طحسدرواقعدالیبرجستگی:عضلهانتهاي
بازواستخوانمیانیوخارجی



عضلات مفصل شانه

دالیعضلهعمل)Deltoid(:

کردن،خمدورکردن،:قدامیبخشتارهاي

بازوداخلیچرخشوافقیکردننزدیک

بازوکردندور:میانیبخشتارهاي

کردن،بازکردن،دور:خلفیبخشتارهاي

بازوخارجیچرخشوافقیکردندور



یکاربرد عملی و روش تقویت عضله دال
وند،شمیکشیدهبالاطرفبهبدنکنارازدستهاآندرکهحرکتیهراجرايهنگامدالیعضله

.کندمیدخالت
بدنکنارازدمبلکردنبلند:تقویتجهتتمرینات



عضلات مفصل شانه
بازویی-غرابیعضله)Coracobrachialis(:
بالايوداخلیقسمتدرکهکوچکیعضله

داردقراربازواستخوان

عضلهمبدا:
کتفاستخوانغرابیزائده
واناستخداخلیلبهمیانیبخش:عضلهانتهاي

بازو
نزدیکوکردننزدیککردن،خم:عضلهعمل

بازوافقیکردن



بازویی-کاربرد عملی عضله غرابی

ردنکخمحرکاتدرولینیستنیرومنديعضله

میکمکدیگرعضلاتبهبازوکردننزدیکو

افقیدادنحرکتدرعضلهترینموثروکند

رودیمشماربهسینهقفسهطرفبهبازواستخوان



بازویی-روش تقویت عضله غرابی
نیمکتپرسحرکتمانند(مقاومنیرويمقابلدربازوافقیکردننزدیک(
پوللتحرکت(شانهوگردنپشتطرفبهسربالايازافقیمیلهکشیدن(



عضلات مفصل شانه
خاريفوقعضله)Supraspinatus(:
ردکتفخاريفوقحفرهدرکهپرقدرتیعضله

لمسقابلوداردقرارذوزنقهدومبخشزیر
نیست

عضلهمبدا:
2/3کتفخاريفوقحفرهداخلیبخش
اناستخوبزرگبرآمدگیبالاي:عضلهانتهاي

بازو
عضلهعمل:
بازوخارجیچرخشوکردندور1.
کتفدوريحفرهدربازواستخوانسرتثبیت2.



کاربرد عملی عضله فوق خاري
کتفدوريحفرهدررابازواستخوانسرخاريفوقعضله

.داردمینگه
دروبازاستخوانسرغیرطبیعیحرکاتازجلوگیريبراي

چرخشعضلاتدیگروخاريفوقعضلهکتف،دوريحفره
شوندمیدرگیربازودهنده

دروبازچرخانندهعضلاتسایرازبیشترخاريفوقعضله
ازوبآرامدورکردندرناتوانی.گیردمیقرارآسیبمعرض

یاحتمالآسیبدهندهنشانخارجیمقاومنیرويمقابلدر
.استعضلهاین

انیمیبخشتارهايآندرکهفعالیتینوعهراجرايهنگام
اريخفوقعضلهگیرند،میقراراستفادهمورددالیعضله

.شودمیواداشتهفعالیتبهنیز



روش تقویت عضله فوق خاري
هستندعضلهیناتقویتجهتخوبیتمریناتپهلوازکشسیمکشیدنتمرینوپهلوازدمبلبردنبالا



عضلات مفصل شانه
خاريتحتعضلهInferaspinatus(:
تاسلمسقابلوداردقرارکتفخلفیبخشدر

عضلهمبدا:
خارزیر(کتفخاريتحتحفرهداخلیبخش

)کتف
برآمدگیفوقانیخلفیبخش:عضلهانتهاي

بازواستخوانبزرگ
عضلهعمل:
بازوکردنبازوافقیدورکردنخارجی،چرخش1.
کتفدوريحفرهدربازواستخوانسرتثبیت2.



کاربرد عملی عضله تحت خاري
لعمموثربطورزمانیکوچکگردوخاريتحتعضلات

لاضلاعامتوازيعضلاتتوسطکتفاستخوانکهکنندمی

.باشدشدهثابتخودجايدر

شانهمفصلخلفیبخشاستحکامبرايخاريتحتعضله

.استحیاتیومهم

یخارجدهندهچرخشعضلهترینقويخاريتحتعضله

روهگازعضلهدومینخاريفوقعضلهازبعدواستبازو

میآسیبدچارمعمولاکهاستبازوچرخانندهعضلات

.شود



روش تقویت عضله تحت خاري
شوندمیخاريتحتعضلهشدیدانقباضموجبشوند،میدادهحرکتپایینطرفبهفشاربابازوهاآندرکهتمریناتی.
مقاومنیرويمقابلدربازوخارجیچرخشباباشدگرفتهقراردرجه90شدهدوروضعیتدربازواستخوانکهشرایطیدر

کردتقویتراعضلهاینتوانمی
هستندعضلهاینتقویتبرايخوبیتمریناتپاراللدیپطناب،ازرفتنبالابارفیکس،میلهازکشش



عضلات مفصل شانه
کوچکگردعضلهTeres minor(:
تاسلمسقابلوداردقرارکتفخلفیبخشدر

عضلهمبدا:
تفکاستخوانخارجیلبهفوقانیومیانیبخش

خلفیسطحدر
برآمدگیفوقانیخلفیبخش:عضلهانتهاي

بازواستخوانبزرگ
عضلهعمل:
بازوکردنبازوافقیدورکردنخارجی،چرخش1.
کتفدوريحفرهدربازواستخوانسرتثبیت2.



کاربرد عملی عضله گرد کوچک

لعمموثربطورزمانیکوچکگردوخاريتحتعضلات

لاضلاعامتوازيعضلاتتوسطکتفاستخوانکهکنندمی

.باشدشدهثابتخودجايدر

حکاماستبرايخاريتحتعضلهمانندکوچکگردعضله

.تاسحیاتیومهمشانهمفصلخلفیبخشدینامیکی

گریکدیمشابهخاريتحتوکوچکگردعضلهعملکرد

ردموهمباراعضلهدواینهارفرنسازبعضیدرواست

.دهندمیقرارمطالعه



روش تقویت عضله گرد کوچک
وندشمیکوچکگردعضلهشدیدانقباضموجبشوند،میدادهحرکتپایینطرفبهفشاربابازوهاآندرکهتمریناتی.
میمقاومنیرويمقابلدربازوخارجیچرخشباباشدگرفتهقراردرجه90شدهدوروضعیتدربازواستخوانکهشرایطیدر

کردتقویتراعضلهاینتوان
هستندعضلهاینتقویتبرايخوبیتمریناتپاراللدیپطناب،ازرفتنبالابارفیکس،میلهازکشش



عضلات مفصل شانه
کتفیتحتعضله)Subscapularis(:
قرارفکتاستخوانزیردرکهشکلیمثلثیعضله

باشدنمیلمسقابلوگرفته

عضلهمبدا:
قدامیسطحدرواقعکتفیتحتحفرهتمام

کتفاستخوان
وبازاستخوانکوچکبرآمدگی:عضلهانتهاي
عضلهعمل:
بازوبازکردنوکردننزدیکداخلی،چرخش1.
کتفدوريحفرهدربازواستخوانسرتثبیت2.



کاربرد عملی عضله تحت کتفی

درراازوباستخوانسرجلووپایینازکتفیتحتعضله

.داردمینگهکتفدوريحفره

بهخودبهمربوطحرکاتانجامهنگامبهعضلهاین

.دکنمیعملبزرگگردوبزرگپشتیعضلاتهمراه

بهخودحرکاتموثراجرايبرايکتفیتحتعضله

کتفاستخوانتاداردنیازالاضلاعمتوازيعضلهکمک

.داردنگهخودجايدررا



روش تقویت عضله تحت کتفی
وگردنشتپطرفبهسربالايازافقیمیلهکشیدنطناب،ازرفتنبالامانندتمریناتیاجرايبا

کردتقویتراعضلهاینتوانمیخارجیمقاومنیرويمقابلدربازوداخلیچرخشوشانه



عضلات چرخاننده بازو

 تحت خاري، فوق خاريشامل عضلات ،

استتحت کتفی و گرد کوچک 

 بازو نگه داشتن سر استخوانوظیفه آنها

استدر حفره دوري کتف 



عضلات مفصل شانه
بزرگگردعضله)Teres major(:
کتفنپاییوخلفیبخشسطحدرکهضخیمیعضله

.استلمسقابلوداردقرار
عضلهمبدا:
1/3،تفکاستخوانخلفیسطحخارجیلبهتحتانی
یبرآمدگدوبینناودانداخلیلبه:عضلهانتهاي

)سريدوناودان(بازواستخوان
عضلهعمل:
باشددهشفلکشنبازواینکهازبعدبازو،اکستنشن1.
باشدشدهابداکشنبازواینکهازبعدبازو،اداکشن2.
شانهمفصلداخلیچرخش3.



کاربرد عملی عضله گرد بزرگ
زرگبپشتیعضلهباموثريطوربهبزرگگردعضله

تیپشکوچککنندهکمکنامآنبهوکندمیهمکاري
.انددادهلقببزرگ

کهکندمیعملموثربطورزمانیفقطعضلهاین
ردهکثابتراکتفاستخوانالاضلاعمتوازيعضلات

.باشند
قصدواستآویزاندستهاکهوقتیبارفیکسکششدر

میلحاصشدیدانقباضعضلهاینداریمبالاییکشش
تیپشبکشیمبالاراهنیمهتاراخودوقتیولیکند

گردانقباضشدتازوکردهحاصلشدیدانقباضبزرگ
شودمیکاستهبزرگ



روش تقویت عضله گرد بزرگ
شانهوگردنپشتطرفبهسربالايازافقیمیلهکشیدنطناب،ازرفتنبالامانندتمریناتیاجرايبا

کردتقویتراعضلهاینتوانمیمقاومنیرويمقابلدربازواستخوانداخلیچرخشو



عضلات مفصل شانه
بزرگپشتیعضله)Latissimus dorsi(:
داردرارقپشتپایینقسمتدرکهپهنیبسیارعضله

استلمسقابلو
عضلهمبدا:
مهرهخاريزوائدخاجی،وخاصرهتاجخلفیبخش

سطحوپشتیتحتانیمهرهششوکمريهاي
کتفتحتانیزاویهوتحتانیدندهسهخارجی

بینانناودداخلیکنارتحتانیانتهاي:عضلهانتهاي
بازواستخوانبرآمدگیدو
عضلهعمل:
،دورکردنوداخلیچرخشاکستنشن،اداکشن

کتفکشندهپایینبازو،استخوانافقی



کاربرد عملی عضله پشتی بزرگ
بازواستخوانکردننزدیکحرکتدربزرگپشتیعضله

کندمیعملنیرومندوقويطوربه

فکتبالاییچرخشباکهبازوابداکشنحرکتازبعد

نکردنزدیکطریقازبزرگپشتیعضلهاست،همراه

طرفبهکاملطوربهراشانهکمربندبازو،استخوانقوي

.خاندچرمیپایینبهراکتفاستخوانوکشدمیپایین

بازوخواناستبازکنندهعضلاتمهمترینازیکیعضلهاین

نقبضمبشدتبارفیکسازکششحرکتهنگامبهواست

شودمی



روش تقویت عضله پشتی بزرگ
توانمیزدنوپاروپاراللدیپکشیدن،طناب،ازرفتنبالابارفیکس،کششمانندتمریناتیاجرايبا

کردتقویتراعضلهاین



عضلات مفصل شانه
بزرگايسینهعضله)Pectoralis major(:
لمسبلقاسینهفقسهجلويدرکهاستبزرگیعضله

شودمیتقسیمايترقوهوجناغیبخشدوبهواست
عضلهمبدا:
طحسداخلینیمه:)ايترقوهبخش(فوقانیتارهاي

ترقوهاستخوانقدامی
قدامیسطوح:)جناغیبخش(تحتانیتارهاي

مجاوربخشواولدندهششايدندهغضروف
جناغیاستخوان

خارجیلبهبهپهنتاندونیکبا:عضلهانتهاي
یممتصلبازواستخوانبرآمدگیدوبینناودان

شود



عمل عضله سینه اي بزرگ
نزدیکداخلی،چرخش:ايترقوهبخشتارهاي

بیشترابداکشنبازو،کردنخمافقی،کردن

شدهدوردرجه90اندازهبهبازوکهزمانی(بازو

ازوباستخوانکهزمانی(بازوکردننزدیکو)باشد

)باشدشدهدوردرجه90ازکمتر

کردننزدیکداخلی،چرخش:جناغیبخشتارهاي

بازوکردننزدیکوکردنبازافقی،



کاربرد عملی عضله سینه اي بزرگ

عضلهبهبازو،داخلیچرخشوکردنخمطریقاز

کردندورحرکتانجامجهتقدامیايدندانه

.کندمیکمککتف

بهدالیعضلهقدامیبخشوبزرگايسینهعضله

.کنندمیهمکاريهمباتنگاتنگیطور

کندمیبازيمهمینقشپرتابهادرعضلهاین.



روش تقویت عضله سینه اي بزرگ
درسرویساجرايوکردنپرتاببارفیکس،میلهازکششسوئدي،شناحرکاتاجرايهنگامعضلهاین

توانمیوئديسشناسونیمکتپرسمانندتمریناتیبا.شودمیبردهکاربهقويطوربهتنیسبازي
کردتقویتراعضلهاین




